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PESI e MISURE
Spesso nella sezione dedicata a gli ingredienti indico le dosi in cucchiai, cucchiaini,

bicchieri… Avrei potuto, senza difficoltà, fare, volta per volta, un semplicissimo conteggio e
indicare le quantità in grammi, decilitri ecc. Non l’ho fatto – e non lo farò – perché non sono un
farmacista e perché in questo modo avrei messo in difficoltà il lettore che, senza dubbio, si
trova più a suo agio con le misure empiriche. Cucinare è gioia, felicità, arte… Perché farne una
argomento da farmacia? Tuttavia, una bilancia in cucina resta indispensabile: basta che sia di
portata fino a 2 kg e con piano movibile.

Ricordo che:

1 tazza convenzionale è uguale a 2,5 dl
1 tazzina è uguale a 0,5 dl

1 bicchiere d’acqua è uguale a 2 dl
1 bicchiere di vino è uguale a 1 dl

1 bicchierino di liquore è uguale a 0,3 dl
1 cucchiaio raso di acqua è uguale a 12 g

1 cucchiaio raso di lievito in polvere è uguale a 4 g
1 cucchiaio raso di caffè macinato è uguale a 7 g

1 cucchiaio raso di latte è uguale a 15 g
1 cucchiaio raso di farina è uguale a 15 g
1 cucchiaio raso di olio è uguale a 10 g
1 cucchiaio raso di riso è uguale a 20 g

1 cucchiaio raso di sale fino è uguale a 16 g
1 cucchiaio raso di zucchero è uguale a 15 g

1 noce di burro è uguale a circa 15 g
1 cucchiaino da caffè corrisponde a circa 1/3 di 1 cucchiaio

Se non diversamente indicato, le ricette
sono da intendersi per 4 persone.





C

Introduzione

he straordinario Paese è l’Italia! Abbellita dai suoi abitanti per millenni, da circa cinquant’anni
resiste, con molte ferite, allo scempio perpetrato ai suoi danni da speculatori di ogni specie.

Piazzette e negozi di falsi villaggi chiamati outlet – in inglese “scarti di produzione” – sono affollati
di gente che preferisce trascorrere qui la propria domenica anziché visitare splendidi paesi, con
secoli di storia alle spalle, e godere di “monumenti” che tutto il mondo ci invidia (non solo chiese,
palazzi, piazze; ma anche formaggi, salumi, verdure che sono dei veri capolavori). Così si uccidono
le botteghe, i centri storici si svuotano e si aprono ferite che sono sotto gli occhi di tutti: le nostre
autostrade scorrono fra capannoni industriali, luoghi di sosta e di ristoro (si fa per dire…), cartelloni
pubblicitari posti a debita distanza per ossequio formale alla legge… Intanto si continua a discutere
di problemi che per giorni e giorni sembrano essenziali e poi finiscono nel dimenticatoio. Proprio
come le cose buone di un tempo, quando si viveva in modo più umano, quando si poteva assaporare
la vita, senza correre sempre… Quando, insomma, ero ragazzo e, a casa mia, come in tutte le famiglie
contadine, la pasta era fatta a mano, il pane cotto nel forno a legna, i polli e i conigli cucinati interi. Il
brodo non sapeva di dado, il bollito era un piatto prelibato e c’era una stagione per ogni verdura.
Saper fare da mangiare era un’arte a cui le massaie si dedicavano con passione. Tutto questo
appartiene al passato, perché tutto si compra. Oggi è la buona spesa la base della buona cucina. Chi
dice di non avere tempo per fare la spesa è una persona che non ha la capacità di definire le priorità.
Priorità che riguardano se stesso e i propri cari. Naturalmente, per non rendere inutile questa “fatica”
giornaliera, bisogna avere la cultura necessaria per sfuggire alle numerose e pericolose trappole che
interessi politici e finaziari, in sinergia, seminano sul percorso che ci porta da casa al mercato.

Trappole chimiche, per esempio. Basta leggere le etichette dei prodotti che acquistiamo per
vedere che una parola imperversa sovrana: aromi. Il che significa spesso aromi artificiali, cioè
trappole per catturare clienti. Un termine che dovrebbe essere accompagnato dal teschio con le tibie
incrociate, visto i danni che questi “aromi” recano alla salute. Sorge spontanea la domanda: «Perché
sono ammessi, dato che sono dannosi?». Risposta: «Perché la potenza delle multinazionali è assai
persuasiva».

Trappole lessicali: prendiamo l’olio extravergine d’oliva. Dovrebbe essere un prodotto sublime e
invece è spesso un ignobile miscuglio di olive e oli nordafricani, spagnoli, greci (costano poco), che
la chimica riesce a colorare, a profumare, a deacidificare… Come difendersi? Comprando questo
prodotto dall’olivicoltore che, entro poche ore dalla raccolta, frange le sue olive e imbottiglia il suo
olio. Tutto questo, spesso, nell’etichetta, ci è garantito da una semplice “e”: l’olio extravergine di
oliva che porta la scritta “prodotto imbottigliato da…” è un olio di provenienza oscura, fatto da
olivicoltori ignoti… È un prodotto industriale. Quello che porta la scritta “prodotto e imbottigliato
dall’olivicoltore” è invece da comprare. Costa più dell’olio industriale, ma è di maggior valore e si
conserva più a lungo. Visto che i conti non li sa fare lo Stato che, non difendendo la nostra salute,
aggrava il suo bilancio, cerchiamo di farli noi che spendiamo i nostri soldi. E poi ci sono le mode:



ma perché dobbiamo desiderare – e acquistare – frutta e verdure fuori stagione? I pomodori e le
zucchine sono prodotti della fine primavera-estate. Perché comprarli in inverno? Per le culture in
serra e per quelle forzate si fa maggior ricorso alla chimica, i prodotti sono peggiori e costano molto
di più di quelli che vengono naturalmente dalla terra, nella giusta stagione. Siamo un Paese fortunato
e con agricoltori straordinari, allora mangiamo seguendo le stagioni: spenderemo meno, godremo di
più, saremo più sani.

Potrei continuare con questi esempi, ma mi fermo qui: nel dettaglio, quello che intendo dire è
spiegato, pagina dopo pagina, nel mio libro. Voglio solo ricordare che anche nel fare la spesa vale il
detto popolare «È sempre la conoscenza che fa la differenza».

Non invidiamo, dunque, chi mangia le fragoline in inverno o chi può sempre acquistare caviale
russo: è solo un “ignorante” al quale il denaro è stato dato per distruggersi.

A questo proposito, mi torna alla mente quanto una volta ebbe a dire il celebre economista John
Mainard Keynes: fra i tanti effetti negativi di un crollo in borsa, ce ne è anche uno positivo: separa il
denaro dai cretini. Può esserci, in questo momento di profonda e grave crisi economica, almeno la
speranza che si ritorni alla ragione e si ricominci a mangiare come natura vuole?

Nelle ricette che seguono, tutto è secondo stagione, dal pescato ai raccolti dei singoli prodotti…
Le alici in primavera sono eccellenti e costano meno che in altri periodi dell’anno perché questo è il
momento in cui si pescano in abbondanza. È solo un esempio: stagione per stagione, indicheremo i
pesci da cucinare e quelli da evitare: in primis, in tardo autunno, in inverno e all’inizio della
primavera, il tonno e il pesce spada che, secondo una discutibile ma generalizzata abitudine,
oltretutto si consumano sempre più crudi o “in carpaccio”.

La carne bovina deve essere di bovino adulto: quella di vitella da latte, la carne bianca, è da
evitare. Di più, privilegiamo le bestie allevate al pascolo e a fieno aziendale! Non mi stancherò mai
di ripeterlo: evitiamo di consumare le bestie tirate su a insilati, mais irriguo e croccantini. Chiedete
al vostro macellaio di vedere la “trippa” del bovino in vendita: da essa è facile capire cosa ha
mangiato. Pretendete di vedere la carta di identità del bovino, prevista per legge. È un vostro diritto.
Ricordate che la bestia non è fatta di fettine, né tanto meno di polpa. Questi non sono tagli di carne,
sono parole senza senso inventate da gente furba a danno degli sprovveduti. I tagli di bovino sono
ben codificati e ognuno ha le sue destinazioni di elezione, stabilite da un utilizzo secolare. Nessun
taglio in partenza è migliore di un altro o più saporito o più tenero: semplicemente, ogni taglio ha la
sua destinazione. Quelli con cui si può fare il bollito sono diversi da quelli impiegati per l’arrosto; lo
stufato ha tagli differenti sia dall’arrosto che dal fritto. Fare il brodo col filetto è una cosa ridicola e
stupida: si spende molto per godere poco. Fare uno stufato con un taglio povero di nervetti,
cartilagini, grasso intramuscolare è un grave errore gastronomico ed economico.

Un buon salume nasce da un bravo norcino e da un buon maiale: per me le uniche denominazioni
che hanno senso per i salumi sono i nomi delle razze suine e quelli che si riferiscono al metodo di
allevamento. Perciò, troverete scritto prosciutto di Cinta Senese o di Pelatino Casertano, salame di
Mora Romagnola o di Nero dei Nebrodi…

E non crediate che la carne, i salumi e il formaggio di eccellenza siano più costosi di quelli che
siamo abituati a mangiare senza porci troppe domande e che, ancorché perfettamente in regola con la
legge, sono spesso di qualità deplorevole. In molti casi, le cose buone costano meno, come sempre
costano meno le verdure e la frutta della tradizione rispetto a di quelle “moderne”.

La bistecca di Chianina, allevata come Dio comanda, si compra a 25-30 euro al kg. Lo stinco
posteriore o la pancia costano rispettivamente 10 e 5 euro. E per certi piatti sono insostituibili. Il
prezzo della trippa, che è un alimento straordinariamente nutriente, quando è buona, si aggira intorno



a 4-5 euro al kg (4 la croce e 5 la cuffia).
Non parliamo poi delle verdure, che molti scelgono sulla base della facilità di lavaggio (per

questo – anche d’inverno! – si preferiscono le zucchine): comprare peperoni o melanzane in gennaio
invece che insalata (scarola) o cavoli (cappuccio o nero) significa spendere dalle tre alle quatttro
volte di più. Ma, oggi, vanno addirittura di moda le verdure già tritate, lavate e imbustate, anche se 1
kg di insalata imbustata costa 13-15 volte di più di un cespo di insalata fresca.

E che dire della frutta? Attraverso generazioni e generazioni di contadini attenti ed esperti, nel
tempo ne sono state messe a punto infinite varietà, che cambiano da regione a regione, da Comune a
Comune. Oggi, per fare un esempio, 4 o 5 tipi di mele rappresentano il 95% dell’offerta. Si tratta di
mele che alla fine della Seconda guerra mondiale non c’erano. C’erano invece le varietà locali,
selezionate dalla natura che erano – e sono ancora oggi – straordinarie, per il sapore, per gli aromi,
per la facilità con cui si potevano conservare senza frigoriferi, senza atmosfere modificate… Si
raccoglievano e si riponevano in luoghi con poca luce, freschi, ventilati. Spesso una terrazza senza
sole. I nomi? Facile. Campanine nel Modenese, Rotelle in Lunigiana, Neste in Casentino e nel
Valdarno superiore… Ogni luogo aveva le sue mele, le sue pere, le sue susine, i suoi fichi. Così
come aveva i suoi legumi, i suoi cereali e le sue verdure…

Per ultimi, i formaggi. Lo scandalo dei formaggi freschi industriali, recentemente salito all’onore
delle cronache, non riguarda il consumatore attento: per lui il formaggio è un prodotto ottenuto dal
latte di animali della tradizione, al pascolo su prato spontaneo polifita e nutriti in inverno con fieno
aziendale (sono erbivori!); è arricchito con caglio naturale e lavorato con strumenti tradizionali
(legno, rame, fuoco, canestri). I bovini e gli ovini di cui parlo certamente non producono 50 litri di
latte al giorno come la Frisona di stabilimento, spesso ne danno sì e no la metà (certe volte
addirittura meno), ma è un latte pieno di aromi, sapori e micronutrienti eccezionali. Viva l’allevatore
serio che non forza la quantità a scapito della qualità! A differenza dell’allevatore che guarda solo al
profitto, la mucca pazza è figlia dell’allevatore pazzo.

Ogni singola ricetta di questo volume riflette la ricchezza della nostra tradizione agricola e
culinaria: in ognuna indico dettagliatamente i tagli di carne, le razze di bovini e suini, le diverse
varietà di verdure, patate, funghi, ma anche il tipo di olio d’oliva di qualità (rifuggo dalla
mistificante dizione “extravergine”) usato per cucinarle. Qui, come negli altri miei libri, troverete
un’appendice finale – curata da mio figlio Mario Niccolò che ringrazio – con gli indirizzi di alcuni
dei produttori italiani di eccellenza. Da loro, via e-mail, per telefono, tramite lettera o di persona,
potrete acquistare gli ingredienti con cui sono fatti i piatti che vi propongo. E godere di una qualità
eccelsa con una spesa minore di quella che dovreste affrontare per comprare prodotti simili o
sostitutivi, che si trovano comunemente nei supermercati o in certi – non tutti – negozi di delicatezze.

Mia moglie Giuseppina, oltre al solito lavoro di battitura – solo lei riesce ad “interpretare” al
meglio la mia scrittura – ai consigli e alle consuete critiche, ha controllato personalmente, piatto per
piatto (salvo le ricette di arrosti allo spiedo), dosi e tempi di cottura. Per tutto questo la ringrazio di
cuore.

Un ringraziamento, infine, va alle dottoresse Eleonora Crea e Daria Arduini, mie collaboratrici
anche alla Prova del Cuoco (le “scienziate”), che hanno firmato gli approfondimenti di carattere
nutrizionale presenti nel volume: la loro collaborazione come quella che, con grazia tutta femminile,
danno alla trasmissione mi è stata preziosa.

Beppe Bigazzi
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Il vino riposa nelle botti e gli orci sono
pieni d’olio…

on l’inizio dell’inverno, i grandi raccolti – grano, uva e olive – sono ormai alle spalle. Una
volta, ovvero fino al 1945, le famiglie contadine avevano già riposto nel granaio o in cantina

questi prodotti: il grano lo macinavano ogni 10-15 giorni per avere la buona farina col suo “germe”,
il vino riposava nelle botti e l’olio d’oliva negli orci di terracotta. Salvo i vini da invecchiamento,
l’uno e l’altro venivano consumati fino alla nuova vendemmia e alla nuova frangitura. I campi
continuano invece a dare meravigliose verdure – carciofi, cavoli, radicchi, rape e broccoli –; la
produzione di agrumi è in pieno splendore: clementine, arance, limoni, mandarini… Una volta secchi,
anche i legumi – fagioli, ceci, lenticchie, cicerchie – sono riposti nel granaio. Sono prodotti diversi
da luogo a luogo, ma sempre eccellenti se ottenuti da cultivar tradizionali, selezionate dalla natura
per quei terreni. Lo stesso dicasi per le patate; i pomodori, appassiti all’ombra delle logge, sono
appesi insieme a cipolle e agli. Un tempo, la brava famiglia contadina preparava anche la sua riserva
di frutta secca: fichi (a volte con ripieno di mandorle o semi di finocchio), noci (da consumare una al
giorno per tutto l’inverno, alternandole con mandorle o nocciole) e qualche pinolo. Naturalmente
c’erano contadini che invece, in tutto o in parte, si dedicavano a raccolti alternativi: farro, castagne,
granoturco, orzo… Anche questi prodotti, con il sopraggiungere dell’inverno, erano già in dispensa
insieme alle patate.

Un discorso a parte meritano i formaggi preparati dalla primavera all’autunno e gli eventuali resti
dei salumi o degli insaccati fatti col maiale (o i maiali) uccisi l’anno prima: al maiale la festa si
faceva nelle giornate più fredde di gennaio, dopo che per dodici mesi era stato curato, accudito e
nutrito con attenzione. Nell’aia capponi e galletti, ma anche oche e anatre, godevano delle ultime
attenzioni in vista del Natale, del Capodanno e dell’Epifania. Questa era anche la stagione del
tartufo, bianco fino al 31 dicembre, e nero pregiato, fino a marzo. A Terranuova Bracciolini i
preziosi tuberi si cavano nella valle dell’Ascione e del Ciuffenna.

D’inverno gli alberi – salvo i lecci, i pini e gli abeti – hanno già perso le foglie. Il contadino, nelle
giornate libere, cercava di cacciare qualche lepre, qualche fagiano, qualche starna o, se la zona era
adatta alla migratoria, beccacce, colombacci, anatre (germani reali), oche (lombardelle). Di solito,
gli animali da piuma erano destinati ai regali per i notabili del Paese: il dottore, il farmacista, il
parroco e qualche altra persona importante. Ricordo, con qualche nostalgia, le battute di caccia con il
babbo: la sveglia col buio, la mamma che mi aveva preparato le castagne bollite da mettere in tasca
ben calde, il latte col nostro insuperabile pane… E poi l’aria frizzante e piena di profumi, la stalla, la
concimaia, i pini, le erbe aromatiche – in particolare i finocchietti dei greppi incolti con i loro semi
così preziosi per arrosti e salumi –, i lunghi silenzi, l’abbaiare dei cani dietro la lepre o la ferma sul
fagiano e la starna, gli insegnamenti del babbo espressi con ferma dolcezza. Noi si mangiava spesso
la lepre (non c’erano i diserbanti, i fitofarmaci, i concimi chimici che l’avvelenavano) e raramente le
starne e le beccacce, che il babbo portava al generale Coralli, proprio come il nonno prima di lui
faceva con Bettino Ricasoli, grosso proprietario terriero e consigliere comunale di Terranuova
Bracciolini per 37 anni. Per ogni capo, il generale gli “regalava” una cartuccia nuova che il babbo,
come il nonno, ricaricava diverse volte per prendere le lepri. Fra i “frutti” del bosco, oltre alle erbe



aromatiche, ricordo gli asparagini selvatici e poi gli ultimi porcini, i prataioli e i pioppini,
profumatissimi. Ma anche le gambe secche, le famigliole (chiodini) e, oltre ai funghi, le bacche del
corbezzolo e altri frutti selvatici, buonissimi per le marmellate. Gli ultimi diosperi – vaniglia o a
cucchiaino – facevano bella mostra di sé sugli alberi privi delle loro bellissime foglie, che
dipingevano di rosso il terreno sottostante.

Il riso prima delle Feste

In vista delle feste propongo tre semplici ricette a base di riso: riso bollito, riso e lenticchie, riso e
scarola. Piatti non solo eccellenti, nutrienti e salutari, ma anche di ragionevole costo, fatti con una
materia prima tradizionalmente coltivata in Italia.

Le nostre varietà di riso appartengono alla sottospecie Japonica: vi consiglio di utilizzare il
Sant’Andrea o il Baldo o anche il più costoso – e pregiato – Superfino Carnaroli, ricordandovi che i
risi appartenenti alla sottospecie Japonica vanno delicatamente sciacquati in acqua fredda prima di
essere posti in cottura nell’acqua bollente. Siccome mentre cuociono cedono amido (benissimo per i
risotti!), quando sono semplicemente bolliti richiedono molta attenzione per evitare che, scuocendo,
“si appallino”.

RISO BOLLITO O ALL’INGLESE

Chissà perché all’Inglese! Una gentile signora di Greve in Chianti mi spiegò una volta che questo
piatto veniva di solito preparato da sua madre per gli inglesi di ritorno nel Regno Unito dalle colonie
d’Asia e d’Africa: il loro fisico, provato per un lungo periodo dal caldo, dall’umidità e da
un’alimentazione non proprio ideale, doveva essere rimesso in sesto.
INGREDIENTI
• 350 g di riso brillato Sant’Andrea o Baldo o Vialone Nano • 2 l d’acqua circa (un po’ di più di 5 volte il peso del riso) • olio
d’oliva di qualità • sale (consiglio il sale marino siciliano integrale)

Lavare il riso, porlo in acqua bollente salata e farlo bollire, per 12-14 minuti secondo i vostri
gusti. Condire nel piatto con olio d’oliva di qualità (rifuggo, come già detto, dalla dizione extra
vergine).

Nel caso in cui il riso non sia – come quasi sempre accade – brillato, ma semi-integrale o
integrale, bisogna metterlo in ammollo: occorrono 2 ore per il riso semi-integrale e 5-7 ore per
quello integrale. Dopo averlo ammollato, si mette in pentola ad acqua fredda e si sala quando
inizia l’ebollizione: 20-25 minuti saranno sufficienti.

 L’olio usato per questo piatto deve essere di frantoio, fatto con cultivar diverse e scelto secondo il gusto: siamo in inverno, è nuovo
e profuma di buono). Disporre di differenti varietà di olio, come di differenti varietà di vino, non è una spesa superflua: utilizzando
l’olio d’oliva giusto si gode di più e si può risparmiare. Personalmente sono abituato all’olio del Chianti, franto a Pergine Valdarno
(Arezzo), oppure a quello più delicato della Lucchesia o al delicatissimo olio ligure di Taggiasca.



RISO E LENTICCHIE

INGREDIENTI
• 350 g di riso Originario • 250 g di lenticchie di Santo Stefano di Sessanio (Abruzzo) o Capracotta (Molise) • olio d’oliva di
qualità • sale

Lavare le lenticchie e porle in pentola con 2 l di acqua fredda. Far andare per 30 minuti, quindi
aggiungere il riso lavato mentre le lenticchie stanno bollendo. Dopo 15 minuti salare e spegnere il
fuoco. Coprire, aspettare almeno un quarto d’ora e servire con olio d’oliva.

 Consiglio di usare olio di frantoio di Loreto Aprutino, un bellissimo paese dell’immediato entroterra pescarese… L’unico che ha un
assessore all’olio d’oliva. Dal suo magnifico castello, trasformato in un albergo con un ottimo ristorante, si gode una vista
impareggiabile, a perdita d’occhio, sulle colline coperte da splendidi oliveti, con frutti di varietà Dritta, Leccino, Moraiolo, Frantoio.

RISO E SCAROLA

Questo piatto non è in realtà un risotto, ma un riso bollito, anche se si mangia asciutto e il riso
viene portato a cottura proprio come si fa con il risotto, aggiungendo acqua bollente nei 15 minuti di
cottura.
INGREDIENTI
• 350 g di riso Vialone Nano • 1 cespo di scarola • olio d’oliva di qualità • sale

Togliere dal cespo di scarola un giro di foglie esterne, lavare bene il cespo intero e, senza
scolarlo, porlo in pentola con un dito di acqua bollente salata. A fianco, in un’altra pentola, portare a
ebollizione circa 2 l di acqua. Lavare il riso e versarlo subito sulla scarola che si sta già disfacendo
(intanto saranno trascorsi 5-7 minuti). Subito dopo aver messo il riso, aggiungere un paio di mestoli
di acqua bollente e girare delicatamente. Proseguire così per una quindicina di minuti. Aspettare
qualche minuto da quando si è spento il fuoco e impiattare. Ciascun commensale condirà con olio
d’oliva di frantoio.

 Per condire questo piatto vi consiglio un olio siciliano: quello di Nocellara del Belice, in purezza. Ottimo anche quello abruzzese di
Loreto Aprutino. Ma ognuno sceglierà secondo il proprio gusto. Quanto? Con l’olio appena franto, se uno non ha problemi, può
anche abbondare. Daria Arduini ed Eleonora Crea, le “scienziate” che da 2 anni collaborano con me alla Prova del cuoco,
testimoniano che il buon olio d’oliva aiuta a combattere il colesterolo e contiene tante vitamine.



I fagioli di San Nicola

Si tratta di un fagiolo, anzi, di una fagiola, tradizionalmente coltivata a San Nicola da Crissa, in
Calabria. Non aggiungo la provincia perché è troppo faticoso seguire il ritmo con cui ne vengono
continuamente create di nuove, proprio nel centenario della prima manifestazione di volontà di
abolirle e dopo più di 60 anni da quando Luigi Einaudi scrisse il famoso articolo Via il prefetto!
(1944).

La fagiola di San Nicola da Crissa è un borlotto bianco, praticamente senza buccia, dal sapore
avvolgente e complesso che ricorda quello della castagna bollita. Si tratta di una pianta rampicante –
concimata con stallatico – che cresce su terreni argillosi e compatti. In passato questa fagiola, come
mi ha scritto il mio amico Orazio Olivieri che ringrazio per avermela fatta conoscere, è stata
utilizzata come prezioso oggetto di scambio nei baratti, nonché come gradito dono da fare agli ospiti
e alle persone importanti.

Oggi è coltivata solo da 20 agricoltori, in quantitativi assai limitati. Lo so, i 150 kg di raccolto che
ogni singolo produttore mediamente realizza in un anno sono pochi; però proviamo a moltiplicare
questa cifra per le tante varietà tradizionali di fagioli che troviamo, volendo, in tutta Italia: ne avremo
molte migliaia di tonnellate, certo sufficienti, in passato, a sfamare la gente semplice con piena
soddisfazione. Cerchiamoli, troviamoli, consumiamoli, così aiuteremo la biodiversità e noi stessi.

Tornando alla nostra fagiola, le sue qualità straordinarie si possono apprezzare a pieno nelle
ricette della tradizione: spesso vengono cucinate nel coccio come nelle “Erve stranghiati” (in cui i
fagioli si sposano con verdure selvatiche, aglio e pane raffermo) e nei “Fagioli allu piatto” (con aglio



e profumati all’origano). Di questi vi propongo l’ottima ricetta.

FAGIOLI “ALLU PIATTU”

INGREDIENTI
• 400 g di fagiola di San Nicola da Crissa (Calabria) • acqua, possibilmente di sorgente, in abbondante quantità • 1 spicchio
d’aglio italiano • 1 pizzico di origano, di montagna • olio d’oliva di qualità • sale marino integrale

Porre i fagioli a bagno per 12 ore, metterli poi in un tegame di coccio insieme con l’aglio e
aggiungere l’acqua fredda, in modo da coprirli di almeno 1 cm. Porre il tegame su fuoco lento: la
fiamma sarà così bassa che dovrà passare almeno mezz’ora prima che i fagioli comincino a
sobbollire. Intanto, a fianco, portare a ebollizione altra acqua per fare i rabbocchi e mantenere così il
liquido sempre 1 cm sopra i fagioli. Dopo 1 ora, aggiungere l’origano: 2 ore di sobbollitura saranno
sufficienti. Trascorso questo tempo, salare, spegnere il fuoco e coprire. Far riposare per mezz’ora e
poi servire con olio d’oliva.

La qualità degli ingredienti è fondamentale per la buona riuscita di un piatto; per questo vi
consiglio di usare solo aglio italiano, che potrete scegliere fra quello della Val di Resia (Friuli
Venezia Giulia), di Vessalico (Liguria), di Voghiera (Emilia Romagna), di Sulmona (Abruzzo), di
Nubia (Sicilia). Rifuggite dall’aglio cinese e argentino: sono buoni nei loro Paesi, ma, a causa dei
trattamenti che subiscono, deplorevoli quando arrivano in Italia. Questo piatto, eccellente,
diviene assolutamente sublime col pane di Cerchiara Calabra, uno dei migliori pani presenti nella
grande tradizione meridionale.

 Per questa ricetta, suggerisco di usare l’olio Bruzio DOP delle Colline del Cosentino (100% Carolea o 100% Tondina).

L’ORIGANO (Origanum vulgare)

Spesso confuso con la maggiorana (Origanum majorana), oltre che un delizioso aroma, l’origano è una straordinaria pianta
medicinale, con tantissime proprietà, la più importante delle quali è quella antisettica. Le parti utilizzate sono, fresche o essiccate, le
sommità fiorite e le foglie. Se lo raccogliete di persona, fatelo essiccare immediatamente e velocemente perché, a causa dell’estrema
volatilità, il suo olio essenziale potrebbe andare altrimenti perso.

Nella tradizione contadina, del Sud in particolare, il cataplasma caldo di foglie di origano combatte il torcicollo; laringiti e raffreddore si
attenuano o passano con due o tre suffumigi; l’infuso riduce l’aerofagia, la tosse e l’alito pesante (quello che si ha dopo aver mangiato
aglio e cipolla…).

Ma, soprattutto, l’origano è un antisettico importante. Se dovesse capitarvi di non poter fare a meno di mangiare un alimento il cui
aspetto vi induce a pensare che non sia proprio fresco, l’azione antisettica dell’origano potrà venirvi in aiuto: è utilissima e risolutiva nella
maggioranza dei casi. Forse il grande uso che dell’origano si fa al Sud trae proprio la sua origine dalla necessità di ovviare al problema
della conservazione degli alimenti quando in passato non c’era il frigorifero.

E poi è buono. Pensate alla pizza marinara: solo aglio, olio e origano. È la mia preferita, quella che si mangia a Salerno e Gragnano, in
Costiera Amalfitana e nel Cilento.

La maggiorana invece si usa particolarmente in Liguria, dove è coltivata. Anch’essa è una pianta analgesica, calmante e disinfettante.
Per saperne di più, potete leggere il mio La farmacia e la dispensa del buon Dio. Alimentarsi e curarsi con le piante spontanee
(scritto con Ciro Vestita, in 2 volumi, Edizioni Eri, Roma, 5a ristampa 2004).



Il mio desinare di Natale

Quello che vi presento è un desinare di Natale della tradizione del Valdarno superiore, e più
precisamente di Terranuova Bracciolini, mio paese di nascita e del cuore. Desinare, non cenone: in
campagna si andava a letto presto. Ecco le “portate”:

CROSTINI NERI E BIANCHI



PETTO DI CAPPONE BOLLITO, FREDDO, CON ACCIUGATA

UNA TAZZA DI BRODO DI CAPPONE

PASTA FATTA IN CASA AL SUGO DI ANATRA MUTA

ARROSTO GIRATO: CONIGLIO, POLLO, ANATRA, CACCIAGIONE DI PIUMA

INSALATA DI CAMPO

CROSTATA CON MARMELLATA AGGIUNTA E SPUMINE PER I RAGAZZI

Non posso pensare a questo desinare di Natale senza un ricordo pieno d’amore verso i miei
genitori, che tanto mi hanno dato finché sono stati in vita. Persone capaci, sorridendo, di fare sacrifici
inauditi per portare avanti la famiglia, in anni non certo facili. Loro, quasi analfabeti – mio padre
cominciò a leggere e scrivere fluentemente e correttamente facendo il servizio militare di leva alla
fine degli anni Venti – sono riusciti a far studiare me e mio fratello e ogni Natale ci regalavano –
consigliati dal medico condotto dottor Valdambrini e dal farmacista – un libro, sempre con la stessa
dedica «un uomo che legge ne vale dieci».

La grande tavola da oltre trenta persone nella grandissima cucina, l’enorme camino con ai lati
dodici posti a sedere più altri dieci davanti: i fornelli a carbone sul piano di cottura, con sotto lo
spazio per far cadere la cenere di legna, preziosa per il bucato, per cuocere i ceci, per fare il ranno
per le olive, per concimare le piante di rose e di violette di mamma. I treppiedi per alzare e
abbassare le pentole sul fuoco…

L’atmosfera rilassata di tutti i Bigazzi che da vari paesi venivano da noi per questo desinare che
cominciava a mezzogiorno e finiva intorno alle diciotto con la crostata fatta con l’aggiunta di
marmellata di uva fragola, fichi dottati, barbabietole da zucchero e spumine… Prima di iniziare a
mangiare si dicevano le preghiere, tutti in piedi, poi si chiedeva perdono ai genitori, ai nonni, ai
fratelli e agli altri parenti. Poi le mogli chiedevano perdono ai mariti – finiva con un abbraccio! – poi
c’era l’applauso alle donne che avevano preparato il pranzo.

Finalmente ci si sedeva e gli uomini cominciavano a parlare: delle scelte delle cultivar del grano,
dei raccolti, dell’impianto di un nuovo vigneto, dell’andamento del tempo, dei buoi, dell’opportunità
di allevare mucche da latte, della caccia… A bassa voce, uno alla volta, con ordine, a partire dalla
sinistra del babbo. Se qualcuno voleva dire qualcosa al di fuori del proprio turno, alzava la mano e
aspettava un cenno del capofamiglia. Le donne parlavano fra di loro sottovoce e solo raramente
venivano consultate dagli uomini. Noi ragazzi aspettavamo il dolce e, soprattutto, le arance e i
mandarini.

Quando con l’arrosto arrivavano i vini vecchi, portati dai vari parenti, la discussione si faceva
animata e tecnica: nessuno diceva buono, eccellente, mediocre, ma i giudizi… erano ben argomentati,
specialmente quelli di Pietro, il mio nonno materno.

Con il dolce arrivava il vinsanto, orgoglio di ogni famiglia contadina: le uve erano le migliori,
fatte appassire sui graticci, curate togliendo i chicchi cattivi fino a marzo e oltre, pigiate
sofficemente, i caratelli erano mantenuti nel luogo più adatto della cantina… Dopo 2 o 3 anni,
finalmente, si stappava la bottiglia. Il babbo allora ricordava l’anno di produzione, come era stata la
stagione e come si leggeva nel bicchiere il tempo, ne elencava i pregi (molti) e i difetti (pochi).

Verso le 16.30 si accendevano i lumi ad acetilene e si continuava a discutere fino a che qualcuno
sfidava qualche altro nel canto in ottava rima. Naturalmente, considerando che la vita di oggi è molto
più sedentaria rispetto a quella di oltre cinquanta anni fa, bisogna ridurre drasticamente le porzioni, o



in quantità o in numero. La convivialità delle Feste va difesa, ma sono necessarie, per così dire, delle
“correzioni”: fare più moto e mangiare meno.

CROSTINI NERI

La presenza sulla tavola dei crostini neri era un segno di grande festa! Siccome il numero dei
commensali in queste occasioni era molto variabile, per gli ingredienti non c’erano quantità precise.
Diciamo che si faceva “a occhio”, contando i polli, le anatre, i capponi messi a cuocere. Comunque,
ipotizziamo che il pranzo preveda 1 cappone e 1 pollo…
INGREDIENTI
• 2 fegatini (1 di cappone e 1 di pollo) • 1 fettina di cipolla di Certaldo (Toscana) • un velo di prosciutto grasso e magro • un
po’ di prezzemolo • 1 costa di Sedano • 1 carota • brodo di cappone • pane raffermo, fatto con lievito madre e cotto a legna • 3
cucchiai di olio d’oliva di qualità

Togliere, con attenzione, il fiele ai fegatini. Fare un battuto con tutto il resto e porre l’olio in un
tegamino di ferro; appena inizia a prendere colore, mettere i fegatini interi e far andare a fuoco dolce
per 2 minuti. Girare i fegatini e dopo tre minuti toglierli dal tegame. Tritarli fini con la mezzaluna o il
coltello e riporli nel tegamino, aggiungendo un paio di cucchiai di brodo di cappone. Lasciar cuocere
ancora per 3-4 minuti e poi spegnere. Tagliare il pane sfornato da almeno 5 giorni in fette di 1 cm di
spessore. Accomodare le fette su un vassoio, bagnarle con brodo caldo di cappone e poi spalmarvi il
sugo di fegatini. Servire i crostini tiepidi.

  Per fare i crostini neri consiglio l’olio d’oliva di Pergine Valdarno.

CROSTINI BIANCHI

Questi crostini, che insieme a quelli neri costituivano il primo antipasto del nostro pranzo di
Natale, venivano fatti con il burro del Casentino che, usato solo dai signori al posto dell’olio, era
molto prezioso.
INGREDIENTI
• 70 g di burro • 4 acciughe (1 per ogni 2 commensali)

Spalmare le fette di pane col burro e porre su ognuna un filetto di acciuga: servirà 1 acciuga ogni 2
crostini.

PETTO DI CAPPONE BOLLITO, FREDDO CON
ACCIUGATA



Quello che segue è un piatto regale, che veniva sempre dedicato a chi (capoccia se uomo o
massaia se donna) aveva castrato i polli. Conservo ancora il castrino di Scarperia usato da mia
nonna Giulia e da lei passato a me perché la mamma, eccezionale in tutto, non poteva vedere soffrire
gli animali. E ricordo con orgoglio le parole che diceva mio padre: «Anche questa volta il nostro
chirurgo non ha fatto morire nessun galletto. Bravo!». Dal 1948 al 1955 i polli li ho sempre castrati
io.

Naturalmente il brodo di cappone era fatto con il cappone al quale era stato tolto il petto, che
veniva immerso nella pentola dove bolliva il brodo solo per 1 ora in modo da conservare integri gli
aromi e i sapori: si tratta, dunque, di un petto bollito, non lessato.
INGREDIENTI
• Il petto di un cappone bollito e freddo • 4 acciughe sotto sale • 1 manciatina di capperi sotto sale • 1 fettina di cipolla rossa di
Certaldo (Toscana) • 25 g circa di olio d’oliva di qualità

Diliscare, scuotere e tritare le acciughe; tritare anche i capperi e versare in un tegamino l’olio, la
fettina di cipolla e le acciughe. Far andare a fuoco lento per 5 minuti e poi spegnere. Aggiungere i
capperi e mescolare il tutto. Tagliare le due metà del petto a fette, tre per ogni metà. Accomodarle in
un vassoio, versarci sopra il contenuto del tegamino e servire.

 Per fare il sughetto a base di capperi e acciughe è ottimo l’olio d’oliva di Pergine Valdarno.

BRODO DI CAPPONE

Il brodo veniva fatto col cappone privato del petto; le verdure e le carni lesse si riciclavano nei
giorni dopo il Natale.
INGREDIENTI
• 1 cappone (senza petto) bollito e freddo • 1 pezzo di ginocchio di bue • un pezzo di muscolo dello stesso bue • 1 cipolla • 1
carota • 1 costa di sedano • 1 ciuffo di prezzemolo • sale

Mettere gli ingredienti in una capace pentola d’acqua fredda, portare a ebollizione, salare e far
bollire per 3 ore. Filtrare il liquido con un colino e servire caldo.

TAGLIATELLE FATTE IN CASA AL SUGO DI ANATRA
MUTA

Il sugo di anatra muta, fatto con carni disossate al momento, è qualcosa che rasenta il divino.
Anche la pasta in questo piatto è speciale perché fatta solo con i rossi delle uova nate dalle galline
del Valdarno, che allevavamo in proprio. La farina è, come un tempo, di grano tenero (quella di
Frassineto – Foiano della Chiana (Arezzo) – o di grano Verna del Casentino (Arezzo), appena
macinata. I pomodori Perini, poi, venivano raccolti in settembre e posti sotto la loggia ad asciugare
(non a seccare!). In mancanza di questi c’erano le bottiglie di salsa di pomodoro, che la mamma
faceva con il Costoluto Fiorentino, che è un pomodoro sublime.



INGREDIENTI
PER LA PASTA: I rosso d’uovo per ogni persona • farina di grano tenero (quanta ne prendono i rossi) • 1 goccio di olio d’oliva
di qualità • 1 pizzico di sale
PER IL SUGO: I anatra disossata, tagliata a piccoli pezzetti, lasciando da parte collo e fegato • 4 cucchiai di olio di qualità • 1
carota • 1 costa di sedano • 1 ciuffo di prezzemolo • 1 spicchio di cipolla • pomodori Perini o salsa di pomodoro Costoluto
Fiorentino

Per la pasta, disporre la farina “a vulcano”, aggiungere al centro i rossi d’uovo, il sale, l’olio e
impastare. Tirare col mattarello a seta e tagliare le tagliatelle della dimensione di 1 cm.

Per il sugo, pulire, lavare le verdure, meno la cipolla, e tritarle. Porre questo trito in un tegame con
l’olio. Appena imbiondisce mettere i pezzetti di anatra (con il loro grasso consentiranno di tirare la
cottura per circa 1 ora senza problemi) e far andare. A 20 minuti dalla fine della cottura versare il
passato di pomodori, mescolare e portare a cottura, sempre a fuoco lento.

Quando il sugo è pronto, unire la pasta scolata e servire.
 Per il sugo di anatra muta consiglio di usare l’olio d’oliva di Pergine Valdarno.

ARROSTO GIRATO

Il fuoco del camino e l’arrosto girato erano un compito del capofamiglia. Può sembrare una cosa
semplice, ma avere per almeno 2 ore il fuoco giusto – fiamma lunga all’inizio con prevalenza di
sarmenti di vite e potature di olivo e fiamma bassa poi (quercia, olivo, cepparelli di erica) – non è
da tutti… Solo i pastori sardi rappresentano eccellenza in questo “sapere del fuoco”, ma loro sono
una eccezione: scienza e arte espresse al massimo livello.

E poi c’è la preparazione dello spiedo e la disposizione armonica delle varie carni secondo peso
e volume: qualcosa che geometricamente assomiglia a un fuso e che scientificamente tiene conto dei
diversi tempi di cottura delle diverse carni che, proprio in virtù della loro differente qualità, devono
essere tagliate a verso, in pezzi più o meno grandi. Leggete i libri sullo spiedo bresciano scritti da
vari scalchi dal 1500 a oggi: l’abilità sta nel dosare il fuoco affinché l’arrosto non si secchi, assuma
un bel colore e sia giustamente salato. L’esperienza è l’unico modo per farlo bene, imparando dagli
errori.

Per quanto dettagliate, le ricette insegnano poco alle persone che cucinano senza amore e con
faciloneria. Cucinare è un atto d’amore verso i propri cari e un segno di rispetto verso se stessi.
INGREDIENTI
• 1 pollo • 1 coniglio • 1 anatra • tordi • piccioni • fegatelli di maiale • 4 grosse patate gialle • foglie di alloro • foglie di salvia •
rametti di rosmarino • olio d’oliva di qualità • sale

Tagliare collo e zampe al pollo e all’anatra (già precedentemente svuotati); dividerli quindi in 6
parti (oltre alle 2 cosce, ricavare 4 pezzi dal busto). Eseguire la stessa operazione per il coniglio:
scuoiarlo, svuotarlo, tagliare testa e zampe e spezzarlo in 8 parti (2 cosce, 2 zampe anteriori con la
paletta, 4 parti dalla sella). Dividere a metà i piccioni senza collo, testa e zampe; lasciare interi i
tordi. Fare a pezzetti fegatelli di maiale e avvolgerli nella rete con rosmarino.

Nello spiedo infilare 1 patata a pasta gialla, un pezzo di pollo, un paio di foglie di salvia, un pezzo
di coniglio (zampe anteriori), alloro e rametti di rosmarino, un pezzo di sella di coniglio, un pezzo di
anatra e così via. Ogni 10 minuti ungere un mazzetto di rosmarino inzuppandolo in una tazzina di olio



d’oliva, passarlo nella ghiotta che accoglie le patate a tocchetti (e dove cola il grasso e l’olio d’oliva
per tutta la durata della cottura) e spennellare le carni allo spiedo. Quando sarà pronto, togliere la
carne dallo spiedo e servirla calda.

 Anche per questa ricetta suggerisco l’olio d’oliva di Pergine Valdarno.

INSALATINA DI CAMPO

È perfetta servita insieme con l’arrosto girato.
INGREDIENTI
• ributtini (a piacere e secondo disponibilità: germogli di cavolo nero, cicoriette, raponzoli, radicchio a taglio, valeriana,
cicerbita) • olio d’oliva nuovo di qualità • sale

Lavare bene e asciugare con delicatezza i germogli; poi condirli con olio nuovo e sale.

CROSTATA CON MARMELLATA AGGIUNTA

Per fare la pasta frolla molti oggi usano l’impastatrice. Per me è come fare il pesto con la
macchina: è semplicemente un errore. Meglio dunque non rinunciare al mortaio per il pesto e alle
mani per la pasta frolla.

Nella ricetta della marmellata l’uso della barbabietola è un tributo alla nostalgia: va bene anche
solo lo zucchero (in questo caso, andrà impiegata una quantità pari al 50 per cento del totale).
INGREDIENTI
PER LA PASTA FROLLA: 500 g di farina 00 • 250 g di burro • 250 g di zucchero • 3 uova intere • 2 rossi d’uovo
PER LA MARMELLATA DI FRUTTA : 25% di uva fragola • 25% di fichi dottati • 25% di barbabietola da zucchero • 25% di
zucchero integrale

Per la pasta frolla, mescolare in modo omogeneo la farina con lo zucchero e le uova. Lavorare il
burro su una base di marmo fino a renderlo soffice. Mescolarlo alla farina e zucchero, con energia e
con le mani, facendo attenzione, come dice l’Artusi, a non bruciarlo con il loro calore. Avvolgere
l’impasto in una pellicola e porlo in frigo o fuori della finestra.

Per la marmellata, vedi ricetta a qui.
Dopo un paio d’ore minimo, fare una sfoglia alta 1 cm con i 4/5 dell’impasto e disporla nella

teglia. Con il resto, fare la “grata”; infornare a 160 °C e far cuocere per circa 40-50 minuti, in base
allo spessore della frolla. Togliere dal forno. Versare quindi al suo interno la marmellata di uva
fragola e fichi dottati.

SPUMINE



Con le chiare che avanzavano dalle uova i cui rossi erano stati usati per fare la pasta si
preparavano a parte, per i bambini, delle deliziose spumine.
INGREDIENTI
• chiare d’uovo • poco zucchero raffinato

Montare a neve le chiare con un po’ di zucchero raffinato. Col cucchiaio porre le spumine in una
teglia (oggi rivestita di carta da forno). Infornarle a 160 °C, facendo attenzione a toglierle dal forno
appena la puntina del cono diviene beige.

Squisite ricette… con gli avanzi

Come in occasione di tutti gli altri grandi pranzi dell’anno, da quello di Pasqua a quelli imbanditi
per la battitura del grano, per le feste del Perdono, per la vendemmia, per la raccolta delle olive, per
i matrimoni o le nascite – il compleanno allora non si usava festeggiarlo –, dopo le dieci portate del
desinare di Natale, e soprattutto in attesa del Capodanno e dell’Epifania, bisognava correre ai ripari,
economici e di salute. Economici perché c’era una quantità di avanzi da riciclare: il risparmio, a ogni
livello di reddito, era considerato un dovere morale, prima ancora che una necessità economica (a
questo proposito consiglio di leggere lo splendido libro di Olindo Guerrini, quasi coetaneo e
corregionale di Pellegrino Artusi, La cucina degli avanzi, una splendida integrazione de La scienza



in cucina e l’arte di mangiar bene).
Dunque, ecco le ricette per riciclare gli avanzi:

CROSTATA E SPUMINE (GUSTATE COME CONFORTINO,

LA PRIMA AL MATTINO PER UNA COLAZIONE DOLCE, LE SECONDE

A METÀ POMERIGGIO COME MERENDA)

COLLO RIPIENO

SFILATO DI LESSO, BUSTO E COSCE DI CAPPONE IN INSALATA

CARNE ARROSTO CON RAPINE.

COLLO RIPIENO

Ricorderete che avevo scritto sopra di tagliare con delicatezza i colli dell’anatra, del pollo e del
cappone. Per questo piatto di riciclo, adesso li riempiremo con gli avanzi delle carni arrosto, con i
fegatini, le creste e i granelli di volatili e conigli e le patate.
INGREDIENTI
• colli di anatra, pollo e cappone • avanzi delle carni arrosto • fegatini, creste e “granelli” degli animali preparati per il pranzo
di Natale • 1 costa di sedano • 1 carota • 1 fettina di cipolla • patate (secondo necessità) • mollica di pane bagnata nel latte
(facoltativa e secondo necessità) • carote lesse (facoltative e secondo necessità) • un po’ di brodo di carne • olio d’oliva di
qualità

Separare le teste dai colli e disossarli con delicatezza; disossare anche gli avanzi delle carni
arrosto. Togliere il fiele ai fegatini e spellare le creste e i bargigli. Pulire, lavare, tritare tutti gli
odori e porli in un tegame con un po’ di olio d’oliva. Dopo 1 minuto, unire le creste e i bargigli;
proseguire la cottura per 2 minuti e aggiungere i granelli. Dopo altri 3 minuti mettere i fegatini e far
andare per 3 minuti: in tutto occorreranno 9 minuti di cottura.

Intanto, lessare le patate, sbucciarle e tagliarle a pezzetti. Cucire con refe, a punti lenti,
un’estremità del collo disossato e, servendosi di un cucchiaio, riempirlo delicatamente con tutti gli
ingredienti: 1 cucchiaio di patate bollite e spezzettate, 1 cucchiaio di carne disossata arrosto, 1
cucchiaio di fegatini.

Ripetere l’operazione fino a riempire, senza pigiare, il collo. Una volta riempito, cucire anche la
seconda estremità con refe a punti lenti (per evitare assolutamente che in cottura, quando il collo si
gonfia, si strappino).

Porre il collo in un tegame con un po’ di brodo di carne avanzato e far andare a fuoco lento per una
mezz’ora, rabboccando il brodo che si consuma con altro brodo bollente.

A cottura ultimata, far raffreddare, tagliare a fette di 1 cm e servire con insalatina di campo o
radicchio.

Volendo, si può aggiungere al ripieno un po’ di mollica di pane raffermo bagnata nel latte e
carote lesse fatte a pezzettini. Un’altra variante riguarda la cottura del collo: c’è, infatti, chi usa
farlo rosolare in olio d’oliva, ma secondo me cotto nel brodo è meglio.



 Per il Collo ripieno consiglio di usare l’olio d’oliva di Pergine Valdarno.

SFILATO DI LESSO, BUSTO E COSCE DI CAPPONE

Il lesso è un gran piatto, anche quando è di solo manzo (taglio copertina e/o muscolo). Dovremmo
dedicare un monumento alle numerose generazioni che in centinaia di anni ci hanno regalato tante
ricette per utilizzare il lesso una volta fatto il brodo: polpette, polpettone, lesso rifatto con uova e
pomodoro, solo col pomodoro, all’inglese…

Non è nostalgia degli anni giovanili. Anche oggi, quando torno al mio paese Terranuova
Bracciolini – e ciò accade spesso – i piatti che preferisco gustare all’Osteria dell’Acquolina, tempio
della cucina di tradizione, sono lo sfilato di lesso e le polpettine. E non sono il solo ad avere questa
preferenza: come me la pensano anche la clientela più giovane (i venticinque-trentenni), i numerosi
attori americani che abitano le varie ville della zona, la gente che gravita intorno al mondo della
moda e i giornalisti. Certo nella fortuna di questa scelta c’entra anche la bravura di Daniela e Paolo,
ma in ogni caso si tratta veramente di piatti sublimi.
INGREDIENTI
• copertina e muscolo di bovino adulto • busto e cosce di cappone • olio d’oliva di qualità • capperi sotto sale (1 cucchiaio da
minestra ogni kg di carne mista) • insalatina di campo • sale

Sfilare col coltello, nel verso delle fibre muscolari, la copertina e il muscolo. Fare lo stesso con le
cosce del cappone, procedendo dall’alto in basso ovvero dall’attaccatura della coscia al busto, alla
zampa. Tagliare quindi in orizzontale la carne del busto, immaginando il cappone in piedi. Eliminare
dalla copertina e dal muscolo il grasso e cartilagini, e dalla carne del cappone i tendini.

Mettere il tutto in un’insalatiera e condire con l’olio nuovo e i capperi tagliati a metà. Mescolare
molto bene; poi, se necessario, aggiungere ancora olio. Servire a temperatura ambiente, con
l’insalatina di campo e i radicchini.

L’importantissima operazione della sfilatura è più semplice per la copertina e più complessa
per il muscolo, le cosce del cappone e la carne del busto, che è molto saporita: seguire le
indicazioni date garantirà il successo del piatto.

Naturalmente possiamo tenere e servire le carni anche separatamente.
 Per questo piatto suggerisco l’olio d’oliva di Pergine Valdarno. Ottimo anche quello prodotto da Daniela e Paolo Tizzanini con i
frutti dei loro olivi.



Sapori d’Umbria in una zuppa

Le zuppe di verdure e legumi sono salutari, ottime di sapore ed eccellenti per riscaldarsi. Quella
che vi propongo è umbra: negli occhi ho ancora la bellissima Trevi, bianca, a mezza costa e
circondata dagli olivi celebri per il loro olio, con in basso le “canapine” – così chiamate perché un
tempo vi si coltivava la canapa – oggi terreno d’eccellenza per lo splendido sedano nero, che giunge
a maturazione in autunno. Vicino c’è Cannara, terra di cipolle, in alto – sopra Foligno – Colfiorito
con le sue patate e sue lenticchie, a una voce Spello con i suoi fagioli (il Cocco è coltivato anche in



altre terre, come in Valdarno, sulle rive del fiume)… Insomma, le materie prime di questa ricetta si
possono reperire nel giro di pochi chilometri, eppure questo piatto, che mi ha riscaldato dopo una
giornata di attesa al passo dei colombacci – e rincuorato per la delusione di non averne visto neanche
uno – è comune, con poche varianti, a tutto il centro Italia: varia la cultivar dei fagioli, varia la forma
delle cipolle, ma la gran parte degli ingredienti è simile. Certo l’olio d’oliva nuovo di Trevi non è
facilmente sostituibile in un piatto come questo, e il profumo del sedano nero…

ZUPPA DI CAVOLO VERZOTTO, FAGIOLI COCCO,
CIPOLLE ROSSE DI CANNARA

INGREDIENTI
• 1 cavolo verzotto o 1 cavolo nero (da 400 g) • 100-150 g di cipolle rosse di Cannara (Umbria) • 4-5 coste di sedano nero di
Trevi (Umbria) • 150 g di patate rosse di Colfiorito (Umbria) • 1 fetta (50-70 grammi) di guanciale affumicato (facoltativa) • 1
mazzetto di aromi (rosmarino, salvia, finocchio selvatico) • 2 spicchi d’aglio di Sulmona (Abruzzo) • 200 g di fagioli Cocco di
Spello (Umbria) • olio d’oliva di qualità

Porre in ammollo i fagioli per 8 ore. Lavare tutte le verdure, eliminare le foglie esterne del cavolo
e dividerlo in listarelle; spezzettare le coste di sedano. Togliere il primo velo alle cipolle e
spaccarle in quattro spicchi; pelare e fare a cubetti le patate. Porre il tutto, compreso il guanciale
tagliato a dadini, in una pentola con acqua fredda. Intanto, a parte, far bollire per 1 ora e mezza i
fagioli con l’aglio. Quando la pentola con le verdure e le patate avrà preso il bollore, versare i
fagioli insieme alla loro acqua e far andare a fuoco dolce per almeno un’altra ora: non dovrebbero
essere necessari rabbocchi ma, se necessario, aggiungere un po’ d’acqua bollente. Salare al momento
di spegnere il fuoco.

Invece di mettere tutto a freddo, prima di aggiungere l’acqua, con la cipolla, le verdure e il
guanciale si può fare anche un soffritto, che per me è superfluo. Con il soffritto il guanciale è un
ingrediente necessario, altrimenti può anche non esserci.

La zuppa si mangia tiepida, perciò non prevedo particolari aggiunte. In altre occasioni,
potrebbero essere aggiunti del baccalà oppure un guazzetto di lumache.

 Indispensabile per esaltare a pieno l’armonia di sapori di questa zuppa l’olio nuovo di frantoio di Trevi DOP.



La fava larga di Leonforte

La fava larga di Leonforte, in Sicilia, esteticamente è un unicum, perché ogni baccello contiene una
o due fave, raramente tre. Ma che delizia racchiude il grosso e corto baccello! Dolcissima da fresca,
la fava di Leonforte assume da secca un sapore avvolgente: un vero dono divino, come afferma
Jasmina rivolta a Ruggero, re Normanno.

Amato dagli Spartani, dai Greci, dai Romani, questo legume è citato anche nelle novelle e nei due
romanzi di Giovanni Verga, I Malavoglia e Mastro Don Gesualdo.

Proprio in uno dei più straordinari capitoli di quest’ultimo suo romanzo, vera epopea della
difficile nascita della borghesia della Nuova Italia, lo scrittore racconta una lunga, dura giornata di
lavoro del protagonista: cala la sera e il ricchissimo Gesualdo si ferma a cena in una sua masseria,
felice di poter godere di una cena frugale: «Come dio volle finalmente, dopo un digiuno di
ventiquattro ore, Don Gesualdo poté mettersi a tavola, seduto di faccia all’uscio in maniche di
camicia… La ragazza gli aveva apparecchiata una minestra di fave novelle, con una cipolla in mezzo,
quattr’ova fresche, e due pomidori ch’era andata a cogliere tastoni dietro la casa… ».

La purea di fave secche, di cui qui riportiamo la ricetta, è un altro piatto citato più volte da
Giovanni Verga nelle sue opere.

PUREA DI FAVE SECCHE



INGREDIENTI
• 400 g di fave secche • 1 piccolo mazzetto di semi di finocchio selvatico • cipolle di Giarratana (Sicilia) (facoltative) • 2 patate
a pasta bianca tagliate a fette (facoltative) • olio d’oliva di qualità • sale

Porre le fave a bagno in acqua pura per almeno 12 ore (meglio se 18). Partendo dal nasello,
decorticarle con delicatezza. Metterle lentamente a bollire in 2 l di acqua con il mazzetto del
finocchio selvatico, fino a ottenere una purea (occorreranno circa tre ore). Salare prima di spegnere
il fuoco e condire nel piatto con olio (da 1 a 3-4 giri).

C’è chi, per gustare questa purea, usa come cucchiaio delle cipolle di Giarratana e chi cuoce le
fave ricoprendole con uno strato di patate a pasta bianca affettate a rondelle.

Se credete che tutte le fave siano uguali, provate a fare lo stesso piatto con quelle di Carpino
(Puglia): straordinarie anche queste e più piccole – sono grandi meno della metà di quelle di
Leonforte –, hanno un sapore eccellente, completamente diverso. Bella è la vita!

 Per questa ricetta suggerisco di usare a crudo olio d’oliva di Nocellara del Belice in purezza.



Pescato di stagione

C’è una stagionalità nella pesca come c’è una stagionalità nell’agricoltura o nell’allevamento. Chi
mangia il pesce nella sua stagione spende poco e gode molto. Se poi questo pesce non è fra quelli che
vanno di moda, spende ancora meno e gode ancora di più.

Il tonno o il pesce spada si pescano in estate: sono di moda e si mangiano tutto l’anno. Ma nei mesi
che non si pescano nei nostri mari, vengono da Paesi lontani oppure, come nel caso del tonno, sono
allevati in alto mare. Siamo sicuri che il trasporto venga eseguito correttamente, come dovrebbe



essere? Vale la pena di pagarli 5-6 volte più del muggine dorato o 4-5 volte più della boccadoro?
Certo il muggine dorato, la boccadoro e la costardella non si trovano sempre e non si trovano

ovunque. Ma vale la pena cercarli. Anche per il pesce, vale dunque quello che diciamo sempre: chi
mangia secondo stagione, gusta la buona tavola, spendendo poco.

MUGGINE DORATO BOLLITO, CON BIETOLINE

Il nome dei pesci varia di luogo in luogo, assumendo denominazioni diverse a seconda delle
regioni, dei comuni e persino delle frazioni e delle calette. Il muggine dorato (Mugil auratus, della
famiglia delle Mugilidae), ad esempio, si chiama “lustro” in Toscana, “garza d’oro” o “lustrino” nel
Lazio, “badigia d’oro” o “vranzolo” nelle Marche, “conceddu” in Sardegna e “lustru” o “lustrinu” in
Sicilia.

Si riconosce dagli altri cefali per la macchia gialla che ha sugli opercoli e si pesca soprattutto in
primavera, in autunno e in inverno. A mio parere, è il migliore dei cefali: profumato e con carni sode,
bianchissime e saporite. Ha delle grandi ovaie – ma più piccole di quelle del Mugil cephalus – con
le quali si preparano sublimi bottarghe.

Si pesca in alto mare e ha carni – lo ripeto – così deliziose che il proprietario del ristorante
l’Isola d’oro dell’Isola sacra di Fiumicino (Roma), mi telefona gentilmente ogni volta glielo portano.
INGREDIENTI
• 1 muggine dorato • un po’ di bietoline o di patate lesse • olio d’oliva di qualità • sale

Sventrare delicatamente il muggine, conservare le sacche delle uova se ne ha, lavarlo
delicatamente e porlo in una pesciera, dove da qualche minuto bollono le bietoline. Far bollire per 7
minuti a fuoco dolce, spegnere e lasciar riposare per qualche minuto prima di servire con le bietoline
oppure, in alternativa, con patate lesse a pasta bianca. Condire con olio d’oliva di qualità,
ovviamente senza l’aggiunta di limone.

Con le uova si possono fare anche ottimi crostini o un ottimo risotto.
 Per il condimento si può usare dell’ottimo olio d’oliva Canino DOP.

 Un matrimonio di elezione è con il Grechetto dell’azienda Arnaldo Caprai di Montefalco (Umbria) oppure con il Müller Thurgau
Vigna delle Forche. Quest’ultima è un’azienda vinicola della Valle di Cembra (Trentino), situata a 850 m sul livello del mare.

BOCCADORO BOLLITA CON PATATE

La boccadoro (Argyrosomus regius, della Famiglia Percidae), è detta anche “ombreta” in Veneto,
“ombrina” nelle Marche, “aquila umbra” in Sicilia, “salumone” in Puglia. Può raggiungere il peso
massimo di 20 kg, ma sono da preferire gli esemplari di taglia più piccola. Si riconosce dalle due
pinne dorsali, la seconda con più di 20 raggi. Tutte le pinne sono rossastre, il ventre è bianco
argenteo come i fianchi, mentre il dorso è grigio piombo. Si pesca soprattutto in inverno con lenze di
profondità, usando reti da posta su fondi rocciosi e reti a strascico su quelli sabbiosi. Da non



confondere con la più costosa Umbrina cirrhosa, anch’essa della famiglia dei Percidi. Quest’ultima
si pesca soprattutto in primavera-estate ed è inconfondibile per l’esclusivo corto barbiglio sotto
l’estremità della mandibola e per le linee oblique e flessuose.
INGREDIENTI (PER ALMENO 6 PERSONE)
• 1 boccadoro di 2-2,5 kg (il peso edibile è di circa 1,2-1,5 kg) • patate a pasta bianca, bollite con la buccia • olio d’oliva di
qualità • sale

Sventrare, pulire e lavare con delicatezza la boccadoro e porla in una pesciera con abbondante
acqua a bollore. Far andare per circa 15 minuti (il tempo di cottura varierà in rapporto al peso) e poi
spegnere. Lasciar intiepidire, porzionare e servire con olio d’oliva di qualità, accompagnando con
patate lesse.

L’acqua di bollitura della boccadoro può essere usata anche per fare un risotto.
 Come condimento del piatto si può usare olio d’oliva DOP della Riviera di Ponente (Liguria).

 Anche con questo piatto vi suggeriamo un Grechetto dell’azienda Arnaldo Caprai di Montefalco (Umbria) o un Müller Thurgau
Vigna delle Forche (Trentino).

COSTARDELLA BOLLITA, PROFUMATA ALL’OLIO
D’OLIVA

Il luccio sauro o costardella (Scomberesox saurus, della famiglia delle Scomberosocidae) è
conosciuto come “gastardello” o “gastaudela” in Liguria, come “agora forestiera” in Abruzzo e
Marche, “gastardedda” e “testardedda” in Sardegna e “gastaurieddu” Sicilia. Si avvicina alla costa
nei mesi autunnali, fino all’inizio dell’inverno e si pesca con reti a strascico e verticali, in modo da
circondare il branco proprio come si fa in primavera con l’aguglia.

La costardella ha forma allungata e muso a piccolo becco, con mascella superiore più fine della
inferiore e munito di piccoli denti. Raggiunge i 40 cm, ma preferite esemplari più piccoli (di circa 25
cm). Le sue carni sono pregiatissime, da buongustai. Non facile da trovare sui banchi del mercato, la
costardella costa un terzo, un quarto di una spigola, e perciò anche il ricarico del pescivendolo è
molto inferiore. Speriamo che questa crisi insegni qualcosa di scontato: i pesci di moda non sono
sempre i migliori, ma sono sempre più cari. Così accade che una percentuale del pescato venga
ributtata, morta, in mare. Secondo me in cucina, la nostra deliziosa costardella dà il miglior risultato
bollita in acqua.
INGREDIENTI
• 4 costardelle da 150-200 g l’una • olio d’oliva di qualità • sale

Sventrare, pulire e lavare con delicatezza le costardelle, portare a ebollizione abbondante acqua in
una pesciera e adagiarvi il pesce. Far bollire per circa 15 minuti (il tempo di cottura varierà in
rapporto al peso) e poi spegnere. Lasciar intiepidire, porzionare e servire con 3-4 gocce di olio
d’oliva di qualità.

Vi sconsiglio vivamente di aggiungere il limone, che uccide aroma e gusto. In
accompagnamento, propongo patate, bollite con la buccia (da preferire quelle a pasta bianca).



 Per preparare questo piatto vi suggerisco un buon olio della Lucchesia o ligure, da olive Taggiasche.

Uno stufato popolare

Questo stufato di bovino adulto, noto nell’alessandrino con il nome di “Ciapilaia”, è realizzato con
carne tagliata a pezzettini piccolissimi: quando nacque questo piatto, fatto di solito per la gente
semplice, i bovini erano macellati sul finire della loro vita lavorativa e le loro carni erano dure e
fibrose. Naturalmente le varianti di questa ricetta, come per tutti i piatti popolari, sono tantissime.

STUFATO DI CARNE BATTUTA (“CIAPILAIA”)

INGREDIENTI
• 500 g di bovino adulto • 1 bella cipolla bianca di circa 100 g • 3-4 coste di sedano da odore di Sezze (Lazio) • 1-2 carote • 2
spicchi d’aglio di Vessalico (Liguria) • 50 g di lardo • 1 foglia di alloro • qualche foglia di salvia • rosmarino (secondo gusto
personale) • 5-6 bicchieri di Barbera • 2-3 bicchieri di brodo vegetale • qualche cucchiaio di olio d’oliva di qualità • sale •
poco pepe in grani

Tagliare la carne a coltello, minutamente. Battere il lardo, pulire il sedano, le carote e la cipolla, e
farle grossolanamente a pezzetti. Dividere a metà gli spicchi d’aglio, spezzettare la foglia di alloro e
la salvia, tritare il rosmarino. Porre il tutto in una zuppiera e far riposare, sigillato con pellicola da
cucina, in frigorifero.

Dopo 2 o 3 ore, prelevare gli spicchi di cipolla e tritarli finemente. Mettere ad appassire questo
trito, con olio d’oliva, in un tegame a bordi medi. Aggiungere la carne con le verdure, gli odori e i
chicchi di pepe; far andare il tutto per qualche minuto e poi versare 1 bicchiere di Barbera bollente.
Appena evaporato, ripetere l’operazione per 4 o 5 volte, incoperchiare e cuocere a fuoco dolcissimo
per un paio d’ore. Trascorsa 1 ora, togliere le verdure e gli odori e, appena tutto il vino sarà
completamente sfumato, portare a cottura con brodo vegetale. Passare le verdure e gli odori, salare e
porre in una zuppiera. Servire dopo qualche minuto.

In questa ricetta della tradizione i dettagli sono importanti: la “Ciapilaia” si fa rigorosamente
con bovino adulto, con tagli dal quarto anteriore, che sono i meno costosi, ma non i meno buoni e
gustosi. La carne deve essere tagliata a coltello: macinata non è la stessa cosa perché perde tutta
la sua consistenza. Anche il brodo vegetale deve essere quello fatto in casa, con patate, 1 spicchio
di cipolla, 1 carota e gli odori. Con questo piatto, ci sta bene, anziché il pane, della polenta di
granoturco Otto file, macinato grosso dal Mulino Marino di Cossano Belbo (Piemonte).

 Ottimo l’olio di frantoio della Riviera Ligure di Levante.

 Suggerisco di accompagnare il piatto con Barbera, lo stesso usato per la cottura.



D’inverno, le arance

Forse non ci rendiamo conto della qualità delle nostre arance, non solo di quelle siciliane, ma
anche sarde, del Gargano (Puglia), della campana Chiunzi (dove gli aranceti “guardano” verso
Nocera). Purtroppo molte mamme fanno bere ai loro innocenti figli le spremute di arance. Spremute
che anche quando sono fatte al momento, contengono solo una parte delle ricchezze nutrizionali del
frutto.

L’arancio va mangiato tutto per godere veramente, anche le pellicine e l’albedo, che è la parte
bianca. E naturalmente bisogna scegliere tra le varie qualità per sfruttarle al massimo. Ad esempio,
per l’Insalata di arance, ricordata da Elio Vittorini in Conversazioni in Sicilia, sconsiglierei di usare
varietà quali il Moro e la Vaniglia e suggerirei invece di usare il Tarocco o la Washington Navel. E
non pelerei le arance “al vivo”: lasciamo pure gli spicchi con la loro pellicina! Solo così si può
ottenere un piatto di assoluta bontà.

INSALATA DI ARANCE

INGREDIENTI
• 1-2 arance Tarocco o Washington Navel a testa • 1 spicchio d’aglio di Nubia (località presso Paceco, cittadina della
provincia di Trapani) • 1 cucchiaio di olio ogni 2 arance • sale grosso integrale siciliano macinato al momento • pepe di



mulinello (facoltativo)

Sbucciare le arance, spaccare a metà i singoli spicchi e metterli in un’insalatiera. Salare,
aggiungere lo spicchio d’aglio sbucciato e, se gradito, pepe di mulinello. Mescolare bene e coprire
per qualche minuto; poi togliere lo spicchio d’aglio e servire.

Con cosa si accompagna questo piatto? Se avete del pane nero di Castelvetrano, è un bel
mangiare!

 Con l’insalata di arance è perfetto l’olio di Nocellara del Belice DOP.

PANE NERO E CIPOLLA BIANCA

Prima della Seconda guerra mondiale il pane era più un sogno che una realtà, per la gente semplice. Anche allora, quando si pregava,
si diceva (in latino!) «Dacci oggi il nostro pane quotidiano», ma polenta di granoturco e “pane di legno” – cioè di castagne – erano i soli
ben presenti sulle nostre tavole.

Carne, pesce e formaggio erano così rari che non avevano altro nome che companatico (“che si mangia con il pane”).
E anche quando era presente sulla mensa, era sempre misurato: ricordo i gesti di mia madre quando sparecchiava e raccoglieva le

briciole di pane con un coltello a lama larga e le poneva in un vasetto di vetro per poi utilizzarlo nelle varie pietanze. Se si accorgeva che
la guardavo, mi ricordava: «Attento a dove perdi le bricioline del pane! Quando si muore, prima di accoglierci in Purgatorio, Nostro
Signore ci accende il mignolino della mano sinistra e ci manda a raccogliere le briciole che abbiamo perso».

Dopo la Seconda guerra mondiale, i primi manifesti e i primi comizi dei vari partiti erano sintetizzati negli slogan “Pane e lavoro” e
“Pane e libertà”.

Il pane… Quante espressioni si trovano nei modi di dire e nelle opere della letteratura italiana: “Buono come un pezzo di pane”, si dice
di una persona onesta e timorata di Dio. A questo proposito, nelle sue opere, Giovanni Verga non finisce mai di creare neologismi e
sintesi bellissime: “pane e cutieddu” (“pane e coltello”, cioè pane senza niente tagliato a piccoli pezzi e masticato a lungo per farlo durare
di più), “pane nero” (oggi sappiamo che è quello più salutare, ma allora era il simbolo della povertà: i signori mangiavano pane bianco),
“mangiapane”, “scroccapane”.

Quando arrivarono i soldati americani e inglesi che mangiavano pane bianco, furono facili i commenti da parte di chi il pane bianco
l’aveva solo sognato: «Meno male che hanno vinto la guerra!».

Oggi che il pane buono avremmo potuto permettercelo tutti, ci siamo persi dietro una “polpetta rotonda” e un panino con i semi che,
dopo 24 ore, non lo mangia neanche un cane affamato.

Cosa voglio dire? Semplicemente che non è il denaro che ci fa mangiare bene, ma la conoscenza. Ecco un elenco, largamente
incompleto, di pani non bianchi che sono di qualità sublime e che sono reperibili nei luoghi di produzione:

 
• pane nero di Castelvetrano (Sicilia)
• pane di Cerchiara Calabra (Calabria)
• pane di Altamura (Puglia)
• pane di Orsara di Puglia, cotto in forno a paglia
• pane di Matera (Basilicata)
• pane di Lariano (Lazio)
• pane di Genzano (Lazio)
• pane “carasau” (Sardegna)
 
Tutti hanno alcuni denominatori comuni: sono pani di farine (grano tenero) o semole (grano duro)

locali, sono fatti col lievito madre, lavorati artigianalmente e cotti nel forno a legna (il che vuol dire
non solo calore, ma anche umidità e aromi). Con la sola eccezione della “carta musica”, vengono
confezionati in grandi forme. Sono pani che durano almeno una settimana, se non mesi. E sono sempre
buoni, non da buttare dopo alcune ore. Aiutano la digestione, sono gustosi con un po’ di olio d’oliva



di qualità, oppure anche da soli, con le noci o con un po’ di ricotta. In alcuni casi, come per il pane
di Altamura, svolgono anche la funzione di “contenitori” di zuppe, di frittate, di insalate e di uova…
da mangiare durante l’intervallo dal lavoro.

Viva i nostri artigiani dell’arte bianca, dunuqe, che ancora oggi ci aiutano a vivere meglio e valorizzano, con il loro, il lavoro dei
contadini e la nostra splendida tradizione.

Grandi carni per il bollito

Un classico della nostra cucina è il bollito misto piemontese, di cui vi diamo la ricetta nella sua
versione semplificata. L’altro grande bollito della tradizione è quello emiliano, che mangiavo oltre
un quarto di secolo fa a Modena, quando due giorni alla settimana ero in Maserati. Poi, c’è quello
lombardo e, ancora, quello veneto. Oggi questo straordinario piatto è passato, chissà perché, di
moda: improvvisamente è scomparso, come la trippa, le guance, il fegato e tutti i pesci meno una
decina di varietà.

Spero che la drammatica crisi economica mondiale lo faccia riapparire nei menù dei ristoranti e
sulle tavole delle famiglie nei giorni di festa.

Spero che passino di moda i cibi che siamo soliti mangiare oggi – in voga perché cari – e
riappaiano piatti che, pur prevedendo l’impiego di tagli di basso costo, sono sublimi quando cucinati
con amore e attenzione.

Per la carne del bollito dovete rivolgervi – come sarebbe bene fare sempre – al macellaio: quella
del supermercato è più cara, esposta a luci accecanti e tagliata a fettine fini. Mi domando perché ciò
venga tollerato.



Un bollito piemontese richiede carne bovina di Piemontese; in Emilia Romagna si può usare carne
di Bianca Romagnola, in Toscana di Chianina – ma anche di Calvana, di Maremmana e, per pochi
privilegiati che abitano vicino al Parco di Migliarino San Rossore, di Mucco Pisano –, nel
Mezzogiorno di Podolica: in tutti i casi deve essere carne di bovino adulto allevato al pascolo e,
quando questo non c’è, col fieno. È ovvio che non deve provenire da un allevamento “industriale”, né
essere alimentato al chiuso con croccantini, mais irriguo e insilati.

Attenzione: nel bollito, a variare da regione a regione, non è solo la qualità della carne, ma anche i
tagli impiegati. In Toscana ad esempio, partendo da acqua fredda, i tagli prescelti sono la zampa,
l’osso di ginocchio e le costole, l’ombelico, la punta di petto, la coda, e la gallina; partendo da acqua
bollente, invece, si fa con la lingua, il muscolo, la scoperchiatura di bistecca, la copertina e il girello
di spalla. Come in alcune altre regioni, non si usa il cotechino.

Il bollito è un piatto eccelso, di grande impatto visivo, di basso costo – per farlo si usano tagli che
costano circa un terzo della bistecca – e diffuso in tutto il mondo: negli Stati Uniti si chiama Boiled
dinner, in Francia Pot-au-feu, in Spagna e nel Sud America Cocido.

BOLLITO MISTO PIEMONTESE

INGREDIENTI (PER 10 PERSONE)
• 600 g per ogni taglio di carne di bovino adulto: muscolo, scaramella (taglio di pancia per il bollito), coda, lingua, testina • 1
cotechino da 500 g, di produzione artigianale • 1 gallina di almeno 2 anni o 1 cappone • 4 cipolle rosse • 2-3 carote fresche
con il ciuffo • almeno 1 costa di sedano • sale grosso marino integrale di Cervia (Emilia Romagna)

Mondare, lavare, tagliare le verdure e metterle a freddo in una pentola della capienza di 7 litri.
Portare a ebollizione l’acqua, aggiungere il muscolo, la scaramella e la coda, e far andare a fuoco
dolce per 2 ore, schiumando diligentemente il brodo di tanto in tanto.

Mettere altra acqua a bollire in una pentola della stessa dimensione della precedente e, quando
spunta il bollore, unire la gallina, la lingua e la testina. Far andare a fuoco dolce per 2 ore,
schiumando con cura il brodo di tanto in tanto.

In un tegame a bordi alti porre, ad acqua fredda, il cotechino e far cuocere dolcemente per 1 ora;
poi buttare via l’acqua.

Una volta cotte, sistemare le carni, intere, su uno o più vassoi da portata e bagnarle con qualche
mestolo di brodo bollente. Servire subito, tagliando secondo richiesta e salando direttamente dal
mulinello.

Per la buona riuscita del piatto, oltre ai tagli di carne bovina, sono determinanti anche altri
ingredienti: il cotechino deve essere rigorosamente artigianale (rifuggite da quelli precotti) e la
cipolla possibilmente di Certaldo (Toscana), ma sono ottime anche quelle di Cannara (Umbria) o
di Acquaviva delle Fonti (Puglia) o di Tropea (Calabria) o, ancora, di Giarratana (Sicilia).
Naturalmente queste cipolle hanno dimensioni diverse: diciamo che ne occorrono 200-250 g. Un
tocco inconfondibile è dato poi dal sale di Cervia (Emilia Romagna), particolarmente dolce.

Con il bollito avanzato, aggiungendo da uno a tre uova, mollica di pane raffermo bagnato nel
latte, pan grattato e olio d’oliva, si possono fare delle polpette buonissime, da gustare come
antipasto se sono poche o come eccellente secondo se sono di più. Questo piatto, come vedremo, è



l’ingrediente base di numerosi piatti di riciclo.

Quando si parla di bollito, le salse costituiscono un capitolo a parte: le carni possono essere
accompagnate da salsina verde (o “bagnet verd”), a base di prezzemolo, aglio, acciughe, olio d’oliva
di qualità; salsina rossa (in Piemonte “bagnet”), fatta con pomodoro e olio d’oliva di qualità; rafano;
cugnà, con mele cotogne e pere cotte nel mosto; mostarda (mi sembra molto adatta quella mantovana
di mela campanina, o la classica mostarda di Cremona). Ci sono poi due salse usate in Veneto che
vale la pena di ricordare più nel dettaglio:

SALSA PEVERADA
INGREDIENTI
• 50 g di fegatini di pollo • 50 g di soppressa vicentina (grande insaccato, molto grasso, sublime in purezza) • 1 filetto di
acciuga sotto sale • un po’ di prezzemolo • 1 spicchio d’aglio di Vessalico (Liguria) o di Resia (Friuli Venezia Giulia) • 1 limone
non trattato • aceto di vino • 4-6 cucchiai di olio d’oliva di qualità • sale integrale marino • pepe di mulinello

Tritare finemente tutti gli ingredienti, versare l’olio, salare e pepare. Soffriggere brevemente il
tutto, bagnando con succo di limone e aceto, fino a ottenere una salsa di buona consistenza.

 Per preparare questa salsa consiglio un olio d’oliva DOP del Garda.

SALSA PEARÀ
INGREDIENTI
• 50 g di midollo di bue • 20 g di burro • sale • pepe • 150 g di pane casereccio tostato e sbriciolato • un po’ di brodo di carne

Fondere in un tegamino il midollo di bue con il burro, aggiungere il sale, il pepe e il pane
casereccio, bagnando con poco brodo di carne fino a ottenere una salsa di buona consistenza.

Con tutto il rispetto per le tradizioni, credo che dell’eccellente olio, da solo o in salsina verde, un
po’ di mostarda di Mantova o di Cremona siano più che sufficienti come accompagnamento a questo
piatto… Con il permesso della Confraternita del Bollito Misto, che dal Piemonte ha delegazioni in
varie regioni e Stati, europei e americani!

 Ottimo per accompagnare il bollito è un olio di qualità, fruttato ma delicato al tempo stesso, come quelli prodotti in Lucchesia, nella
Riviera Ligure di Ponente. Passando in Sicilia, consiglio l’olio da Tonda Iblea o il Nocellara del Belice DOP.

 Come vini mi permetto di suggerire, sempre come parere personale, un buon Barbera, un buon Chianti, un buon Nero d’Avola.



Trippa di Pietragalla (Basilicata)

La Basilicata, con i suoi boschi (Lucania deriva dal latino lucus, che significa appunto “bosco”) e
gli alti pascoli collinari e di montagna ha un patrimonio bovino (celebre è la razza podolica), caprino
e ovino di qualità eccellente: animali allevati al pascolo, di solito spontaneo e polifita, che danno
latte e carne di qualità assoluta. Con il latte di Podolica si fa l’omonimo caciocavallo, un formaggio
a pasta filata che onora il nostro Paese; lo stesso si può dire per pecore e capre.

La carne di Podolica (i maschi vengono macellati di oltre 12 mesi) è straordinariamente saporita
e, quando è frollata come Dio comanda, è anche tenera, gustosa, profumata.

Agnelli e capretti, portati al macello soprattutto a Natale e Pasqua, sono di grande qualità, così
come il latte, che spesso viene trasformato in grandi formaggi come il pecorino di Filiano, i caprini
delle Dolomiti Lucane (nel Parco del Pollino) e il Casieddu di Moliterno.

Pietragalla è un tipico paese lucano, famoso per la sua Trippa di agnello o di capretto al
pomodoro e cavolo verza. L’abitudine di cucinare le interiora di agnello accomuna tutte le regioni di
grande tradizione nell’allevamento ovino e caprino, dalla Sardegna (con sa cordula) alla Puglia (con
le splendide interiora cotte in mille modi), all’Abruzzo.

TRIPPA D’AGNELLO (O CAPRETTO) ALLA
PIETRAGALLESE

INGREDIENTI
• 400-600 g di trippa di agnello o di capretto • 300-400 g di cavolo verza • 250 g di pomodori pelati tipo San Marzano • un po’
di cipolla • 1 spicchio d’aglio • basilico (secondo gusto) • 1 ciuffo di prezzemolo • 1 costolina di sedano da odore • olio d’oliva
di qualità • 1 peperoncino piccante di Senise (Basilicata) • sale



Dopo un lavaggio accurato della trippa, tagliare la medesima in striscioline e porla in un tegame di
coccio con abbondante olio e tutti gli odori, puliti, lavati, spezzati. Far andare per circa 50-60 minuti
a fuoco dolce. Intanto, lavare il cavolo, tagliarlo a strisce e farlo a sbollentare in pochissima acqua
per qualche minuto, con il peperoncino. Scolarlo e porlo nel tegame dove cuoce la trippa. Far andare
ancora 10-15 minuti, aggiustare, se necessario, di sale e servire.

Come al solito, nelle ricette della tradizione, niente è lasciato al caso: i pomodori pelati sono
quelli locali, posti in vasi di vetro con chiusura sotto vuoto dagli stessi abitanti, per utilizzarli
fuori stagione: buonissimi anche su una fetta di pane, anch’esso rigorosamente del luogo.

Se non avete un tegame di coccio, potete sostituirlo con uno di rame stagnato o di alluminio
pesante.

 Per cucinare questo piatto, usate olio lucano da olive Maiatica di Ferrandina o Ogliarola del Bradano.

 Come vino suggerisco un Aglianico del Vulture.

Agnello del Supramonte di Orgosolo

La trippa di Pietragalla mi ha ricordato la mia Sardegna, dove per anni, un po’ per lavoro, un po’
per vacanze, ho passato giorni indimenticabili. Ho cominciato a frequentare l’isola nel 1956, all’
epoca del mio servizio militare a Perdasdefogu in Ogliastra. Da 53 anni sono innamorato di questa
splendida regione, ancora oggi con territori di bellezza, solitudine e atmosfere uniche, abitata da
persone orgogliose, ospitali, generose e con un grande senso dell’amicizia: ancora oggi ho rapporti
stretti con persone conosciute cinquant’anni fa.

Ricordo un pranzo con mia figlia Lucia, Matelda Grassi, avvocato dell’Eni, Mario Tomaino,



“fratello di ovile” di Graziano Mesina, Angelo Rojch, presidente della Regione e Salvatore Ladu,
parlamentare per varie legislature. Eravamo nel Supramonte di Orgosolo, in uno dei punti più belli e
panoramici del Cimitero del ’31: un luogo di magia assoluta, così chiamato dai pastori barbaricini
che incendiarono una striscia di alcuni chilometri di bosco, di lecci e soprattutto di ginepri, per
impedire all’esercito di cacciarli dal Supramonte. Ricordo i resti silicizzati dei ginepri, bianchi
fantasmi dalle forme classiche di rovine millenarie, tanto ammirati da Henry Moore, che vagò per
giorni incantato dalle rocce, dai paesaggi senza fine, dal nuraghe Albo (“bianco” perché nel
Supramonte passa una vena di calcare, affogato milioni di anni fa nel granito rosa), dalle rare peonie
che fioriscono all’ombra scura dei fitti boschi di giganteschi lecci… Il sole sta facendo allungare le
nostre ombre, uno sguardo a 360 gradi e partenza per Orgosolo. La felicità, l’amicizia, il buon
mangiare non si cancellano: a tanti anni di distanza rivedo la stessa scena, ogni volta che mi capita di
mangiare l’agnello.

AGNELLO ARROSTO, COTTO ALLO SPIEDO

INGREDIENTI
• 2 agnelli di 6–8 kg • tanti rametti di mirto • tanti rametti di rosmarino • tanta legna di olivastro ben secca e di cepparelli di
erica • 3 bastoni di ginepro • aglio italiano (secondo gusto) • qualche bacca di ginepro • olio d’oliva di qualità • fette di ricotta
• miele di corbezzolo a volontà • pepe in grani• sale

Scuoiare e svuotare l’agnello. Pulire le interiora, porre le budelline sotto acqua corrente in modo
da lavarle perfettamente. Pulire il fegato e mettere da parte le interiora. Preparare un bel fuoco con la
legna e mettervi a cuocere l’agnello infilzato allo spiedo. Intrecciare le budelline e, a ogni incrocio,
inserire un piccolo pezzo di fegato o dei rognoni o dei granelli. Dopo aver fatto la treccia (sa
cordula), tenderla vicino al fuoco e farla arrostire.

Con l’olio d’oliva, il mirto, il rosmarino, l’aglio, il sale, il pepe e qualche bacca di ginepro
preparare una bagna e ogni tanto intingervi un “pennello di rosmarino” e passarlo sull’agnello e su sa
cordula. Appena cotta, gustare sa cordula, tagliarla a fette spesse circa 1 cm e appoggiarle su carta
musica. Adagiare l’agnello arrostito su una “tavola” di mirto preparata ad hoc, porzionarlo e
servirlo. Terminare con fette di ricotta, appena arrostita su pietre lisce scaldate sul fuoco,
irrorandole di miele di corbezzolo.

La ricetta che vi propongo prevede che l’agnello venga cucinato all’aperto, seguendo i dettami
della tradizionale cucina del Supramonte. Naturalmente si può mangiare anche a casa, cotto al forno.
Ma non è la stessa cosa. Fondamentale per la buona riuscita del piatto è la preparazione del fuoco,
che deve essere fatto come Dio comanda. Per questo, ci vuole l’olivastro e l’erica, che ho incluso fra
gli ingredienti perché con altri legni l’arrosto non sarebbe la stessa cosa. Il mirto serve prima di tutto
per fare un materasso spesso almeno 70 cm, da usare come tavolo (l’agnello si gusta stando seduti
per terra). Ma è utile anche per smorzare la fiamma quando è troppo calda. Nessuno, lo ricordo
sempre, sa usare il fuoco all’aperto come i sardi. Il rosmarino viene usato per profumare le carni
degli agnelli.

Fra gli ingredienti ho messo anche tre bastoni di ginepro, lunghi uno 1,5 m e gli altri due 50 cm: la
loro sezione deve essere uguale a quella del manico di una vanga (o, che è la stessa cosa anche se
meno bello, un po’ più grande del manico di una scopa). Quello più lungo si infila in terra e gli altri



due si legano con filo di rame: a 40 cm da terra il primo, all’altezza necessaria a distendere l’agnello
e tenerlo aperto a libro, con le 4 zampe legate all’estremità, il secondo. Il fuoco è posto davanti allo
spiedo, a una distanza che varia dai 40-50 cm a 1 m, a seconda della necessità: all’inizio più vicino,
poi più lontano. L’operazione di allontanare lo spiedo dal fuoco e girarlo, richiede tutta la velocità e
l’abilità di cui sono capaci i pastori del Supramonte.

L’esecuzione della ricetta segue gesti rituali, ispirati a una tradizione antica: prima della cottura,
l’agnello è lavato con l’acqua della fonte di Fontanabona e, una volta cotto, porzionato con il coltello
di Pattada (sa leppa o sa risurza), con straordinaria, lodevole maestria. Sa cordula vengono gustate
con la carta musica, il tipico pane sardo, e anche l’uso dell’olio d’oliva per la bagna è una
delicatezza riservata solo agli ospiti: di solito si usa grasso di pecora, che si fa gocciolare sulla
carne.

 È d’obbligo l’olio d’oliva di Oliena, il cui Supramonte confina con quello di Orgosolo: diversissimo, ma altrettanto bello.

 Con questo magnifico piatto consiglio un Cannonau di Oliena, oggi molto ingentilito nei confronti di quello di una cinquantina di anni
fa.

Quel che resta del maiale

Quando non c’era famiglia contadina che non “facesse” il suo maiale, c’erano tagli che non erano
destinati ai salumi insaccati e non venivano usati per i prosciutti e le eventuali spalle. Si facevano
anche la “capaccia“ o “capofreddo”, dove entravano come ingredienti anche le orecchie. Queste
però, come nel modenese, erano anche usate per fare uno stufato, con il codino e i piedini.



ORECCHIE, PIEDINI, CODINO DI MAIALE STUFATI

INGREDIENTI
• 2 orecchie • 4 piedini • 1 codino • 500 g di patate a pasta bianca (Appennino Bolognese) • 1 spicchio d’aglio di Voghiera
(Emilia Romagna)• 1 cipolla rossa di Certaldo (Toscana) o di Tropea (Calabria) • 1 costa di sedano • 1-2 chiodi di garofano •
sale • pepe

Togliere dagli ingredienti gli eventuali peli rasandoli o bruciandoli. Con una piccola mannaia
spaccare a metà i piedini dopo averli lavati, fare lo stesso con le orecchie e il codino, che andrà
diviso secondo le vertebre (il vostro macellaio di fiducia farà volentieri queste operazioni). Scottare
il tutto in acqua per 5 minuti. In una casseruola di ghisa porre gli odori tritati e le spezie, unire la
carne e aggiungere acqua abbondante. Far cuocere per 3 ore a fuoco dolce: 20-30 minuti prima di
spegnere, aggiungere le patate, tagliate ciascuna in 3-5 spicchi, secondo la dimensione. Salare,
controllare che la carne sia ben cotta (si deve staccare con facilità dalle ossa) e spegnere. Servire lo
stufato ben caldo con una spolverata di pepe macinato al momento. Alcuni condiscono, nel piatto, con
olio d’oliva di qualità: eccellente quello di Brisighella (Ravenna).

 Con questo piatto si sposa bene un Lambrusco di Sorbara.

Con le lepri del Valdarno

Ho avuto la ricetta che segue il 20 dicembre 2008, in occasione della cena per celebrare, alla
presenza del presidente nazionale professor Giovanni Ballarini e del delegato provinciale dottoressa
Giovanna Moretti, i 50 anni dell’Accademia Italiana della Cucina (Delegazione di Arezzo). A
darmela è stato un membro della famiglia Droandi: ricordo che in località Borro di Terranuova
Bracciolini, nella seconda metà dell’Ottocento, un suo antenato definì, con una serie di prove, il
disciplinare del Chianti; con lui collaborò Bettino Ricasoli, già presidente del Consiglio del Regno
d’Italia, proprietario terriero e membro del Consiglio comunale per oltre trent’anni.

I l Pan di lepre è un piatto nobile, che un tempo le famiglie contadine del Valdarno e del
Pratomagno si potevano permettere solo per l’abbondanza delle lepri, non ancora spaventosamente
decimate da diserbanti, fitofarmaci, concimi chimici, et similia (altro che i cacciatori!). Oggi questa
delizia può costituire l’antipasto di un pranzo importante, ma anche uno splendido confortino di metà
pomeriggio.

PAN DI LEPRE

INGREDIENTI
PER IL PESTO A BASE DI LEPRE : carne di lepre • cipolla • prosciutto crudo del Casentino da Grigio del Casentino • Parmigiano
Reggiano (invecchiato 3 anni) grattugiato • burro • brodo di carne • 1 pizzico di sale
P ER LA BALSAMELLA: 60 g di burro • 50 g di farina • latte crudo del Pratomagno o comunque crudo, non pastorizzato • 1



pizzico di sale • rossi d’uovo (secondo gusto)
• pane casereccio di 5-6 giorni (secondo necessità) • brodo di carne (secondo necessità)

Per il pesto a base di lepre, tritare finemente la cipolla, il prosciutto grasso e magro e la carne di
lepre. Porli in un tegame a bordi medi e far andare, con un po’ di burro, a fuoco dolce.

Prima che la carne prenda colore, unire il brodo e, sempre a fuoco dolce, portare a cottura:
occorreranno circa 30 minuti. Una volta cotto, versare il composto in un mortaio di marmo, e pestare
con cura, bagnando con qualche cucchiaio di sugo di cottura.

Appena si nota che l’amalgama è perfetto, filtrarlo attraverso un panno di lino mai toccato da
detersivi chimici, cioè lavato con cenere di legna e acqua bollente.

Per la balsamella, far sciogliere il burro in un tegamino a fuoco lentissimo, incorporare la farina e
diluire con il latte, mescolando di continuo gli ingredienti fino a raggiungere il punto di ebollizione.
Far sobbollire per pochi minuti in modo da raggiungere la giusta densità. Una volta fredda, unire i
rossi sbattuti a mano; mescolare bene il tutto con il pesto a base di lepre, versare in uno stampo e
cuocere a bagnomaria, a fuoco dolce.

Tagliare il pane raffermo a fette grandi, spesse circa 1 cm, bagnarle con poco brodo e spalmarle
con la crema di lepre.

Le quantità che vi ho dato sono puramente indicative, perché per questo piatto ci vuole più che
altro un occhio attento a capirle al volo. Molto dipende, infatti, dalla qualità degli ingredienti:
più è grasso il prosciutto, meno burro ci vuole e così via.

A proposito del burro, un tempo si usava quello della Burraia del Casentino, che riforniva i
Medici; oggi si può sostituire con burro di malga o di affioramento.

Altre variabili nell’indicazione delle quantità sono la disponibilità e il gusto personale: in
particolare il Parmigiano Reggiano è citato nella ricetta ricevuta, ma secondo me è superfluo.

Per il composto di lepre, come avete visto, raccomando di usare il mortaio. So che cosa
pensate: «Esiste il tritatutto». Sì, esiste, ma lasciamolo a chi ha fretta: la carne e il prosciutto non
devono divenire una pappina!

In questa ricetta, anche la bontà del pane è importante: in assenza di quello casereccio, va bene
anche il pane di Cerchiara Calabra (Calabria), di Lariano (Lazio) o di Altamura (Puglia).

PASTA E PANE

Sembra semplice dire: dal grano tenero si produce, con la macinazione, la farina, dal grano duro si produce, con la macinazione, la
semola. Non abbiamo detto nulla se non spieghiamo quale è la provenienza del grano, come e quanto ha viaggiato, come è stato coltivato.
Semplifico al massimo, e potete credermi se dico che è meglio parlare di grani nazionali. I grani degli USA sono ormai una via di mezzo
fra i cereali, cui il grano appartiene, e i legumi, verso i quali gli statunitensi hanno voluto puntare per rendere possibile 365 giorni all’anno,
con qualsiasi grado di umidità e con qualsiasi temperatura, la dosatura – sempre la stessa – di farina, acqua e lievito per fare il pane
industriale.

Da noi è stato diverso da sempre: il fornaio, quando impastava e, alcuni ancora, impastano la farina, l’acqua e il lievito, scrutava il cielo
e, secondo umidità e temperatura, variava la composizione dell’impasto.

Di più: fino all’invenzione – nel secolo XVIII – del mulino a cilindri d’acciaio, che pian piano finì col sostituire le macine a palmenti, le
farine erano ricche di nutrienti nobili. Questi cominciarono a ridursi con le farine raffinate, bianchissime ma composte solo dalla parte
centrale amidacea del chicco, l’“endosperma”. Altro componente del chicco, escluso dalla farina bianca, è il “pericarpo” che lo
racchiude, ovvero la crusca. Più all’interno ci sono il “tegumento” e lo “strato aleuronico”, ricchi di proteine, minerali e vitamine.

A una estremità del chicco si trova il “germe” – che contiene il patrimonio genetico della pianta – ricco di oli vegetali, vitamine,
minerali, proteine, enzimi, fitormoni e oligoelementi…

Il germe oggi è escluso dalla farina e viene tolto dal chicco per essere venduto all’industria farmaceutica e della cosmetica. Il grano



così impoverito non è più quell’alimento straordinario del passato: la carenza dei costituenti della farina bianca è alla base di molte
patologie del benessere.

Mangiare cereali integrali e farine integrali è perciò meglio che utilizzare cereali raffinati. Ancora meglio è se nella farina o nella
semola si conserva il germe, così non si perderanno buona parte degli aminoacidi essenziali e soprattutto gli oli ricchi di vitamina E.

La pasta di semola di grano duro con germe di grano è una pasta artigianale, nella quale viene reinserito il germe, trafilata al bronzo –
scalda meno del teflon – e asciugata a bassa temperatura (35-40 gradi). È più saporita e, al limite, si può mangiare senza nessun
condimento.

Nella tabella sono elencati i componenti nutrizionali della farina bianca tipo 0, e della farina integrale. A questo aggiungerei i nutrienti
fondamentali per la vita e la salute che perdiamo con la perdita del germe. Non ci sono dubbi sul fatto che bisogna preferire le farine e le
semole integrali e col germe. Vogliamoci bene!



Un’acquacotta invernale

L’acquacotta, cioè cotta in acqua, è una zuppa di verdure, con eventuali aggiunte di uova
(soprattutto in primavera), pesce di acqua dolce o salata, baccalà ecc. Spesso è servita come piatto
unico, nel quale zuppare il pane casereccio raffermo e da condire con un giro di olio. Si può cucinare
e gustare in casa, ma anche all’aperto: un tempo era il tipico pranzo dei carbonai, dei pastori e dei
cercatori. Quella che vi proponiamo è un’acqua cotta della Maremma grossetana, in particolare di
Montieri, diversa da quella che si cucina nella Maremma laziale o nel Casentino.



ACQUACOTTA AL PROFUMO DI CASTAGNE

INGREDIENTI
• 1 kg di erbe spontanee o coltivate: barbarea (reperibile fino a dicembre e poi a primavera), bietoline (sia spontanee sia
coltivate), asparagini selvatici (si raccolgono a gennaio-febbraio), cicoria, raponzoli, cardo mariano, pastinocello, ortica,
malva (le foglie più tenere) • castagne secche (secondo gusto e disponibilità) • 2 cavoli (verzotto e nero) • 200 g di cipolle rosse
di Tropea (Calabria) o di Certaldo (Toscana) o di Acquaviva delle Fonti (Puglia) • 200 g di patate buccia rossa e pasta bianca
di Colfiorito (Umbria) • eventuali altre erbe • pane casereccio raffermo • olio d’oliva di qualità

Mettere a mollo le castagne per circa 10 ore; mondare e lavare le erbe. Sbucciare le patate e farle
a tocchetti, togliere il velo alle cipolle e tagliarle fini.

Porre il tutto a bollire con poca acqua, su fuoco leggero: occorreranno almeno una ventina di
minuti di cottura (il tempo può variare a seconda delle verdure scelte); salare appena si spegne il
fuoco. Tagliare il pane a fette di 1 cm, disporle nelle scodelle e versarvi sopra l’acquacotta. Prima di
servire, completare con un giro di olio d’oliva di qualità.

È un piatto semplicissimo, ma piacevole per il giusto mix di verdure; con l’aggiunta di uova e/o
pesce diventa anche particolarmente nutriente: l’uovo (o le uova), va delicatamente adagiato
crudo nella scodella quando la minestra è ancora bollente. Il baccalà, pulito e tenuto a mollo per
almeno 24 ore, si può aggiungere invece a metà cottura, come il pesce.



Cose degne di un re

“Rigaglie” o “regaglie” deriva dal latino tardo regalìa, “cose degne di un re”. Fino alla Seconda
guerra mondiale, era ancora obbligo – anche se per la verità non sempre richiesto – che in occasione
delle Feste, il mezzadro regalasse al padrone del podere le rigaglie dei volatili che, secondo
tradizione, potevano essere allevati, in quantità fissata, dalla massaia (la moglie del capoccia, il
colono a mezzadria).

Le rigaglie sono le interiora di pollo, oca, anatra, piccione, tacchino, faraona: creste, bargigli,



cuore, stomaco (detto anche “cipolla”), testicoli (i “granelli”), uova non deposte.
Considerate da sempre un ottimo cibo, dai primi del Quattrocento sono citate in molte ricette

nobili.
Che le rigaglie siano nutrienti, come e più delle carni, ce lo insegnano esperti cacciatori come i

rapaci e i carnivori, leone per primo. Infatti, il maschio dominante, appena le leonesse hanno
catturato un animale, arriva, allontana le cacciatrici, sventra la zebra, l’antilope, lo zebù e si mangia
il fegato. Lo stesso fa il falco, il barbagianni e l’allocco, non appena catturato e ucciso un uccello, un
topo.

Ho allevato falchi, assioli, allocchi caduti dal nido o sul punto di morire di fame perché qualcuno
aveva ucciso (magari con i veleni chimici) la madre. Bene, le feste maggiori me le facevano quando
mi presentavo col cuore oppure il fegato di un pollo o di un fagiano.

La ricetta che vi propongo qui di seguito è uno sformato, ovvero una pietanza che appartiene alla
tradizione culinaria delle famiglie nobili e benestanti dell’Ottocento. In questo caso, però, c’è una
nota diversa, assolutamente originale: esso viene incamiciato con l’intingolo di rigaglie, o cibreo,
che lo rende un piatto sublime e straordinario.

SFORMATO DI BUON ENRICO INCAMICIATO CON
CIBREO

INGREDIENTI
PER LO SFORMATO : 2 cucchiai da minestra di farina 0 • 2 noci di burro • 1 l di latte • 4 uova • 50 g di Parmigiano Reggiano
grattugiato al momento • 400 g di verdure: spinaci, bietole, Buon Enrico • sale
PER IL CIBREO: le rigaglie di 2 polli • 4-5 cucchiai di farina • un po’ di cipolla rossa tagliata fine fine • burro o olio d’oliva di
qualità • sale

Per lo sformato, pulire, lavare, sbollentare il Buon Enrico e tritarlo finissimamente. Riunire la
farina e il burro in un tegame, insaporire con poco sale e far andare a fuoco lentissimo. Appena
prende colore, versare il latte, piano piano, continuando a girare. Quando il liquido comincerà a
condensare come una crema color latteo, la vostra balsamella è fatta.

Appena la balsamella è fredda, aggiungerla al Buon Enrico, insieme con le uova e il Parmigiano
Reggiano. Amalgamare bene il tutto, aggiustare di sale, e versare in uno stampo imburrato. Cuocere a
bagnomaria per almeno 1 ora a fuoco dolce. Sformare a freddo.

Per il cibreo, pulire e tagliare assai finemente le rigaglie e infarinarle. In un tegame mettere l’olio
o il burro e la cipolla tritata finemente. Appena appassisce, unire le rigaglie: prima il cuore e lo
stomaco (detto “cipolla”), dopo un quarto d’ora le creste spellate e i bargigli, dopo altri 5 minuti il
fegato. Salare un poco e far andare per 5 minuti ancora e aggiungere un bicchierino di brodo (o di
vinsanto), ancora 5 minuti e il cibreo è pronto per essere versato sullo sformato freddo.

Un grande piatto della domenica, di poco costo e di grande gusto, che nasce dalla sintesi di due
delizie: lo sformato e il cibreo. L’ingrediente base dello sformato è il Buon Enrico, una verdura
spontanea, uno spinacio selvatico così chiamato perché proprio nei secoli della Santa
Inquisizione Enrico IV di Navarra ne autorizzò l’uso come pianta curativa: autorizzazione
benefica e opportuna perché nel secolo della caccia alle streghe salvò dalla morte o dalla tortura



molte persone. Linneo, padre della moderna botanica, dette perciò il suo nome a questa pianta
spontanea: Chenopodium bonus Henricus. La scelta di alcuni ingredienti del cibreo è stata al
centro di animate conversazioni con il caro amico Guido Gianni, accademico di Arezzo,
straordinario gastronomo, giornalista e autore di molti libri: io sostenevo il bicchierino di brodo,
lui il bicchierino di vinsanto, lui il pepe e io niente. Era una gioia parlare con una persona così
colta e appassionata, e, spesso, come sa bene Vittoria, sua moglie, le mie osservazioni servivano
solo a prolungare il piacere di conversare con lui.

 Per questo piatto va benissimo il Chianti, Vigna di Pallino della Fattoria di Sette Ponti di Terranuova Bracciolini (Arezzo). È un vino
della tenuta del Borro, luogo dove Ricasoli e Droandi sperimentarono e scrissero il disciplinare del Chianti.

Frittate per tutte le verdure



L’inverno non è, come la primavera, stagione di uova, ma, in compenso, è ricco di verdure che si
trovano solo in questa stagione, come gli asparagini selvatici, i carciofi teneri e profumati, le gambe
secche, piccoli funghi profumatissimi che spesso mi hanno fatto dimenticare che ero uscito per
cacciare: tornavo a casa con una cappellata di funghi, così finivo per fare un risotto delizioso e delle
frittatine da urlo.

Prima della ricetta, alcune precisazioni, perché le frittate, che sono semplicissime, richiedono
amore e attenzione e in particolare occhio:

• le uova non vanno sbattute molto: basta rompere i rossi e amalgamarli appena con le chiare che
devono però mantenere la loro consistenza. Diciamo che saranno sufficienti 4 o 5 colpi di
forchetta;

• la padella, va bene di ferro o di alluminio pesante, deve essere di misura adeguata al numero di
uova, in modo che lo spessore della frittata non sia più di mezzo cm (meglio meno);

• la frittata non si rigira mai! Altrimenti la facciamo diventare un’omelette;
• la verdura che usiamo deve essere posta nella padella qualche minuto prima delle uova. Quanti

minuti? Quelli necessari a far mantenere alle verdure il loro aroma e il gusto che hanno da crudi;
• la frittata si sala a fine della cottura, quando si è spento il fuoco oppure, come consigliava

Enrico Vallecchi (l’editore fiorentino, lo dico per i più giovani), si sala il piatto dove si pone la
frittata;

• la frittata si mangia ben calda, con buon pane di almeno un giorno; salvo che sia con i carciofi (i
quali contengono ferro, che falsa il sapore del vino) si accompagna con un giovane Chianti.

FRITTATA DI ASPARAGINI SELVATICI

INGREDIENTI
• un po’ di asparagini selvatici (almeno 50 g a persona) • 1-2 uova a persona • olio d’oliva di frantoio di qualità, per ungere la
padella • sale

Pulire e lavare gli asparagini, tagliare la parte legnosa, farli a pezzi di 2-3 cm. Porli nella padella
unta e farli andare a fuoco bassissimo; intanto rompere le uova, sbatterle con 3-4 colpi di forchetta e
versarle in padella con gli asparagini. “Lavorare” la frittata con qualche colpetto di forchetta e
servire quando l’uovo si sarà rappreso. Adagiare nel piatto, salare e servire subito.

La frittata si mangia subito con buon pane di Lariano, di Matera, di Cerchiara Calabra. La vita
è bella se gli asparagini si rompono appena si piegano!

 Ci vuole, come abbiamo detto, un Chianti giovane.



Il radicchio: questa volta di Gorizia

Ho “scoperto” il radicchio di Gorizia nel gennaio del 2008, grazie a Paolo Zoppolatti, geniale chef
de Al Giardinetto di Cormons, (Gorizia). Certo, sublimi i radicchi precoce e tardivo del Trevigiano,
ma i radicchi di Gorizia…

A parte tutti gli studi, i discorsi, le spiegazioni, dopo averlo gustato con l’olio nuovo di Pergine
Valdarno, ho visto il Paradiso. E non tanto per la sua discreta bellezza, non tanto per la sua forma che
ricorda quella di una rosa non interamente sbocciata, non tanto per i suoi colori – sfumature di giallo-
canarino con delicate pennellate tendenti al rosa e al rosso per la varietà Canarino, rosso intenso con
variegature granito e rosa per la varietà Rosa – ma soprattutto per il piacere che questo radicchio sa
regalare al palato, per quel suo delicato profumo, per quella sua consistenza assolutamente unica.

Un radicchio che, nelle sue due diverse varietà, testimonia una volta di più l’innato senso per la
bellezza che mostrano di avere gli agricoltori veri.

E poi mi ricorda il mio cavolo nero che per raggiungere il meglio ha bisogno di due o tre gelate.
Questi due radicchi goriziani hanno anche un altro pregio: una volta seminati in tarda primavera o

in estate, proteggono il grano dalle erbacce e poi, piano piano, in novembre cominciano a sviluppare
un piccolo cuore a forma di rosa!

Da poco tutto, questa è la vera cucina: qualità assoluta degli ingredienti, semplicità delle
preparazioni.

E quindi aveva proprio ragione Leonardo da Vinci quando diceva che aveva profonda fiducia
negli uomini nati in terre di grandi vini.

INSALATA DI RADICCHIO CANARINO E RADICCHIO
ROSA

INGREDIENTI PER SOGNARE



• 100 g di radicchio di Gorizia, varietà Canarino • 100 g di radicchio di Gorizia varietà Rosa • olio d’oliva di qualità • sale di
mulinello, possibilmente integrale di Cervia (Emilia Romagna)

Mondare i 2 radicchi senza scartare nulla, tenere i singoli cespi in acqua, muoverli un poco e poi
scolarli ben bene, con delicatezza. Porli in una zuppiera, aggiungere un po’ di sale macinato al
momento e olio d’oliva.

Se proprio, al radicchio, volete accompagnare un’altra portata, vi consiglio una fetta di
prosciutto di Cormons. Anche questo è un prodotto “supersublime”.

 Il connubio con l’olio d’oliva di Pergine Valdarno rende quest’insalata semplicemente divina.

Dal cuore dell’Italia, un cereale antico: il farro

Il farro è un cereale splendido, praticamente inalterato da oltre 2000 anni. Cibo base dei legionari
romani, si coltiva da sempre nelle alte colline dell’Umbria (Spoleto), del confinante Abruzzo e del
Lazio. Cresce su terreni poveri e non ha bisogno di nulla. In Toscana l’inizio della sua coltivazione si
perde nella notte dei tempi: però si tratta di una varietà diversa, il cui colore tende al rosa anziché al
beige; anche consistenza e sapore sono diversi. Provate a confrontarli, magari con due oli diversi,
della Lucchesia e di Trevi in Umbria. Naturalmente, nei due casi, dovete usare farro integrale con il
suo germe.



FARRO ALLE OLIVE

INGREDIENTI
• 200 g di farro integrale col suo germe • 2 carote, fresche, con il ciuffo • 1-2 spicchi d’aglio rosso di Sulmona (Abruzzo), o
comunque del nostro Paese • 150 g di olive nere in salamoia • 1 cipolla di Cannara (Umbria) o di Certaldo (Toscana) • 1 ciuffo
di prezzemolo • olio d’oliva di qualità PER IL BRODO VEGETALE (CIRCA 1 L): 1 patata • 1 cipolla • 2 gambi di sedano • 1
carota • prezzemolo • SALE (FACOLTATIVO)

Pulire le verdure, tritare il ciuffo delle carote, denocciolare le olive e spogliare gli spicchi
d’aglio; togliere il primo velo alla cipolla, tagliarla a spicchi e tritare il prezzemolo.

Per il brodo vegetale, lavare, sbucciare, tritare gli ingredienti e porli in una pentola, ad acqua
fredda; far bollire per 90 minuti.

Intanto, far imbiondire l’aglio nell’olio in un tegame a bordi medi (possibilmente di alluminio
pesante); dopo 2-3 minuti aggiungere le carote, far andare per 1-2 minuti e unire la cipolla, poi le
olive. Cuocere 10 minuti a fuoco dolce, versare il farro e mescolarlo delicatamente per altri 10
minuti, sempre a fuoco dolce. Versare il brodo vegetale bollente e coprire. Dopo 40-45 minuti
aggiustare, se necessario, di sale (dovrebbe essere sufficiente il sale contenuto nelle olive). Porre in
ogni piatto fondo una spolveratina di prezzemolo tritato e qualche fetta di pane di 4-5 giorni,
arrostito, agliato e oliato. Impiattare e servire caldo.

 Abbinerei un olio d’oliva di Trevi o un olio della Lucchesia se il farro è toscano.



Una colazione invernale

Piano piano ci stiamo abituando a fare colazione: non più solo caffè o cappuccino o tè e latte.
Purtroppo la buona abitudine di mangiare a colazione è rovinata dalla brutta abitudine di usare

dolci già preparati, “cereali”, yogurt alla frutta, biscotti improbabili “con una goccia di miele…” et
similia.

Anche per la colazione, come per il desinare e la cena, dobbiamo utilizzare i prodotti non
elaborati dall’uomo e i conseguenti aromi, coloranti, conservanti, grassi vegetali ecc. Leggete bene le



etichette! Sono oltre dodici anni che lo dico e lo scrivo. Ma non ce l’avete il naso? Gli aromi chimici
dei cornetti, brioches, merendine invadono le camere e i corridoi di certi alberghi, le strade davanti a
certi bar… Sapete cosa vuol dire grassi vegetali? Nella stragrande maggioranza dei casi olio di
palma: è il più buono? No. È il più salutare? No. La risposta è sì solo alla domanda: «Costa meno?».
Sì, costa meno a chi lo usa per i cibi che vende, ma costa di più in termini monetari e di salute a chi
lo mangia. Detto questo, ecco gli alimenti per una buona colazione:

• caffè, orzo, tè, latte
• yogurt (fatto in casa) e, solo per ripiego quello che si acquista: intero e senza aggiunta di frutta o

altro (niente crema di yogurt…)
• miele italiano, di apicoltori (si può scegliere monoflora, millefiori, melate; certo se si sceglie il

miele di montagna, dei parchi nazionali o di zone di agricoltura non intensiva è meglio!)
• zucchero grezzo
• marroni o castagne bolliti
• frutta secca italiana: noci della Sardegna o di Feltre (Veneto) o noci Solenghi, mandorle di Noto

e di Avola; nocciole – tonde delle Langhe (Piemonte) oppure di Giffoni (Campania) o ancora di
Viterbo (Lazio) –; pistacchi di Bronte (Sicilia). La frutta secca italiana costa di più, ma è
migliore e più salutare. Prendete le mandorle americane (California): hanno il guscio tenero e
poroso, per questo devono essere protette con prodotti chimici contro gli attacchi dei parassiti e
delle muffe. Prendete invece le mandorle di Noto: per aprirle ci vuole il martello! Non possono
essere attaccate da niente. Mettete da parte i noccioli, danno un fuoco bellissimo e profumato…
Questa frutta secca da sempre è consumata al mattino da gente semplice, la quale non sapeva il
perché, ma sapeva che faceva bene. Naturalmente, vanno mangiate con misura: 2 noci o 3
nocciole o 1 mandorla o 3 pistacchi… Tutti i giorni!

• frutta fresca: arance, mandarini, mele, pere ecc.
• pane e marmellata fatta, in stagione, a casa
• dolci fatti in casa, ciambelloni, crostate, biscotti
Una buona, sana, abbondante colazione è il modo migliore per affrontare al meglio la giornata.

La frutta secca
La frutta secca a guscio comprende una varietà di alimenti che, per la mancanza di acqua, sono cibi molto concentrati, essendo
estremamente ricchi di calorie e nutrienti. L’apporto calorico medio, di circa 600 kcal per ogni 100 g, la rende un’ottima fonte di
energia, di pronto utilizzo e a basso costo, per affrontare giornate impegnative dal punto di vista fisico. Tali calorie derivano
soprattutto dalla componente proteica – forniscono ottime proteine vegetali – e lipidica: la quantità di acidi grassi essenziali, in
grado di proteggere il nostro organismo dagli eccessi del colesterolo, è addirittura maggiore rispetto a quella di alcuni pesci. Altri
nutrienti importantissimi contenuti nella frutta secca sono le fibre, i sali minerali (calcio, magnesio, potassio, zinco) e le sostanze
antiossidanti come i polifenoli, le vitamine del gruppo B ed E. Per fare il carico di questi nutrienti, però, è necessario che i frutti
non vengano tostati, in quanto il calore può denaturare molte sostanze. Altra raccomandazione è quella di non esagerare nella
quantità giornaliera e di assumerla lungo tutto l’anno e non solo nel periodo natalizio.

DARIA ARDUINI



TORTA DI RISO

I grandi pasticceri o i grandi cuochi che in televisione spiegano alle persone semplici come fare
complicatissimi dolci, con ingredienti incredibili, abbattitori di temperatura – alzi la mano chi ce
l’ha – fanno pensare ad Armani che insegna a fare una delle sue mitiche giacche.

Manteniamo i piedi per terra e proponiamo una ricetta senza colla di pesce (leggi carnicci di
maiale) senza… solo con ingredienti semplici.
INGREDIENTI
• 300 g di riso Sant’Andrea o Balilla • 200 g di zucchero semolato • 1 l di latte, ovviamente intero • 80 g di uva sultanina • 50 g



di pinoli del Parco di Migliarino, San Rossore (Toscana) • 1 limone non trattato (la scorza grattugiata), magari della Costiera
di Amalfi • 50 g di burro

Mettere il latte a bollire, aggiungere il riso e lo zucchero. Quando tutto il latte sarà ben assorbito,
spegnere il fuoco. Far raffreddare il riso e, quando sarà freddo, unire i pinoli, un po’ di burro – non
tutto – e l’uva sultanina, che avremo tenuto a bagno in acqua tiepida; grattugiare la buccia di limone e
mescolare bene il tutto.

Imburrare la tortiera, versarvi il composto e mettere nel forno preriscaldato a 180 °C. Dopo
mezz’ora sarà pronta. Si mangia fredda.

Baccalà o stoccafisso?

I trasporti celeri e refrigerati non hanno cancellato dalle nostre mense un pesce tradizionale: il
merluzzo, che consumiamo sia come baccalà, conservato sotto sale, sia come stoccafisso, essiccato
alla fredda e secca aria delle Lofoten, da dove il merluzzo arriva in Italia fin dal Quattrocento. Tanto
il primo quanto il secondo assumono nel nostro Paese nomi diversi, che variano da zona a zona. Lo
stoccafisso (stock fish) è tradotto alla lettera a Catania in “pesce stocco”, mentre nel Veneto è
chiamato “bacalà”.

Per dare un’idea della sua diffusione, basta ricordare quante ricette si fanno con il baccalà:
all’anconetana, alla livornese, alla fiorentina, alla romana… Un pesce ieri a prezzi popolari, oggi di
costo medio.

Vi proponiamo due modi semplicissimi per presentarlo: bollito e arrosto. In ogni caso, va tenuto a
bagno sotto un filo d’acqua, 24 ore il baccalà, 48 lo stoccafisso. Certo il meglio si ha in Calabria
dove ci sono paesi famosi per la loro acqua, che sgorga da fonti calcaree di purezza assoluta:
tenendo a bagno lo stoccafisso o il baccalà in queste acque si hanno risultati eccezionali.



BACCALÀ (STOCCAFISSO) BOLLITO CON PATATE
LESSE

INGREDIENTI
• 1 filetto intero di baccalà (o stoccafisso) • 1 ciuffo di prezzemolo tritato • patate • olio d’oliva di qualità

Tagliare via la parte più fine (che possiamo utilizzare in un’acqua cotta, in un purè di fave, con i
ceci bolliti ecc.), prendere il filetto intero e metterlo per 20-30 minuti nell’acqua che ha già spuntato
il bollore. Una volta cotto, tagliarlo in porzioni e servirlo freddo, condito con olio di qualità, insieme
a una insalata di patate bollite e una spruzzata di prezzemolo tritato.

BACCALÀ (STOCCAFISSO) ARROSTO CON INSALATA
GALLINELLA

INGREDIENTI
• 1 filetto intero di baccalà (o stoccafisso) • 1 manciatina di insalata gallinella • olio d’oliva di qualità

Mettere il filetto di baccalà o stoccafisso per 20-30 minuti in forno, a 160 °C. Quando sarà pronto,
sfornarlo e “grattarlo” con i rebbi di una forchetta in modo da farne una specie di sfilato. Disporlo in
un piatto da portata con l’insalata gallinella (soncino al Nord) e condire con olio d’oliva.



Arrosto, fritto e in umido: tre modi diversi per gustare il coniglio

Il coniglio appartiene alla famiglia dei Leporidi. Il suo nome deriva dal latino cuniculus
(“cunicolo”), per la sua abitudine a scavare gallerie.

Ricordo le cacce in Maremma con il furetto che liberavo alla bocca di una galleria “trafficata”,
cioè abitata. Se, orecchi a terra, dopo qualche minuto si sentiva battere, voleva dire che il coniglio
era attaccato dal furetto e stava per fiondarsi all’aperto con una velocità incredibile, che richiedeva
da parte nostra una prontezza di riflessi straordinaria: spesso si sparava d’imbracciata. Se c’era



l’erba alta, si sparava dove iniziava ad aprirsi per far passare il coniglio. Capitava anche che la
bestiola si imboscasse fra i rovi e nelle siepi. Allora lasciavo le mie figlie ad aspettare il furetto per
rinchiuderlo nella sua cassettina, mentre io cacciavo il coniglio col cane.

Boschi, prati, querce isolate, orizzonti infiniti… A volte, da una collina, si vedeva la pineta, la
duna, il mare. Agrifogli, rosmarini, erica, corbezzolo, ogni passo era una meraviglia. Qualche buca di
istrice o di tasso… Improvvisamente una ventata ci avvolgeva di profumo di mirto o di salvia…

Il cielo era luminoso per la tramontana; passando vicino a qualche casa colonica si sentiva il
profumo del mosto… Bella la vita.

In Italia abbiamo oltre quaranta razze di conigli da allevamento, suddivise in leggere, medie,
pesanti. Il coniglio selvatico è il più piccolo, pesa dai 500 ai 600 g, ma la sua carne è sublime!
Richiede solo, dopo averlo scuoiato e svuotato, di essere lavato con una spugnetta bagnata in acqua e
aceto. Poi, per qualche ora, deve stare avvolto nel mirto.

Questo trattamento non è richiesto per i conigli allevati. Le loro carni sono un po’ asciutte, per
questo sono da preferire gli animali giovani, dai quattro agli otto mesi: dopo, si asciuga di più,
diviene coriacea e insipida.

CONIGLIO ARROSTO

INGREDIENTI
• 1 coniglio di 1,5 kg di 8 mesi • fette di lardo di maiale per bardare (secondo necessità) • patate (secondo quante ne entrano
nella teglia) • olio d’oliva di qualità • rosmarino o mirto • sale

Scuoiare il coniglio partendo dalle zampe posteriori, tagliare la testa e le estremità delle zampe;
svuotarlo delle interiora, passarlo sotto l’acqua e incidere longitudinalmente la pancia. Farcirlo con
un pò di patate, irrorare con olio d’oliva di qualità, salarlo e bardarlo con fette di lardo di maiale
(così la carne resterà tenera). Poi metterlo in forno, a 170 °C. Per un coniglio di 500 g occorreranno
20 minuti di cottura, se è di 1 kg 45 minuti, se è di 1,5 kg 70 minuti. Quando sarà cotto, sfornarlo e
servirlo ben caldo.

CONIGLIO FRITTO

INGREDIENTI
• 1 coniglio di 8 mesi di circa 1,5 kg • farina 0 • 1-2 uova • 100 g di farina di granoturco Otto file o Marano • almeno 1 l di olio
d’oliva di qualità • sale

Scuoiare il coniglio partendo dalle zampe posteriori, tagliare la testa e le estremità delle zampe;
svuotarlo delle interiora, lavarlo e tagliarlo a pezzi piccoli (almeno 12, meglio 18). Passarlo nella
farina, poi nell’uovo leggermente sbattuto, quindi nella farina di granoturco Otto file o Marano
macinata grossa.

Far scaldare in padella abbondante olio d’oliva e disporre i pezzi con attenzione, in modo che
l’olio non smetta di friggere: devono prendere da tutte le parti un bel colore nocciola. Salare nel



piatto e servire caldo.

CONIGLIO IN UMIDO

INGREDIENTI
• 1 coniglio di 8 mesi di circa 1,5 kg • 300 g di passata di pomodori appesi (raccolti in settembre e utilizzabili fino a primavera)
o 200 g di passata di pomodoro in bottiglia • 1 fetta di guanciale (30-40 g) • 500 g di patate a pasta gialla o di patate di Cetica
(Toscana) • 1 spicchio di cipolla rossa di Certaldo (Toscana) oppure di Tropea (Calabria) • 2 spicchi d’aglio di Sulmona
(Abruzzo) o di Napoli (Campania) • aghetti di rosmarino (secondo gusto) • un poco di prezzemolo (o maggiorana) • ½ l di vino
rosso giovane tannico• olio d’oliva di qualità

Scuoiare il coniglio, partendo dalle zampe posteriori, tagliare la testa e le estremità delle zampe;
svuotarlo delle interiora, passarlo sotto l’acqua e tagliarlo in 6 pezzi grandi: le 2 cosce posteriori, la
sella divisa a metà, le 2 zampe anteriori (paletta compresa); tagliare a striscioline la carne della
pancia e tenerla da parte. In un tegame a bordi alti far andare nell’olio la cipolla, l’aglio e un trito di
rosmarino e prezzemolo (o maggiorana); intanto “lavare” i pezzi di coniglio con vino rosso. Quando
la cipolla diventa trasparente, aggiungere i pezzi di coniglio unitamente al guanciale tritato. Far
andare a fuoco allegro per una ventina di minuti, poi versare le patate a tocchetti; dopo altri 20 minuti
aggiungere i pomodori (o la passata di pomodoro) e, appena riprende il bollore, abbassare il fuoco e
far andare ancora per 20 minuti: in tutto, per cuocere il coniglio, occorreranno 65 minuti
(5+20+20+20). Quando è pronto, è sufficiente salarlo.

Con la carne della pancia del coniglio, che è la parte inferiore dell’animale, si può fare un
sugo eccellente da usare per condire la pasta, per ripassare le polpettine di sedano fritte ecc.
Ecco come: tritare finemente le striscioline di carne con 1 fetta di guanciale e disporre il tutto in
un tegame, con olio d’oliva. Dopo una quindicina di minuti, versarvi il fondo di cottura del
coniglio, aggiungere un poco di pomodoro e far andare altri 10 minuti.

Per renderlo ancora più buono, 5 minuti prima di spegnere, unirvi il fegato del coniglio,
cucinato nel frattempo secondo questa ricetta: privare il fegato del fiele, tagliarlo in 4 o 5 pezzi
insieme con gli eventuali granelli; porre il tutto in un tegamino con un po’ di olio d’oliva di
qualità e delle foglie di salvia. Incoperchiare (con il coperchio non si rischia di macchiarci
quando l’olio scoppietta) e far andare per 10 minuti a fuoco dolce; tritarlo finemente. Davvero
eccellente…

 Con questo piatto è ottimo un olio di qualità, da olive di qualità taggiasca oppure olio d’oliva di Nocellara del Belice DOP.



Il buono del gelo

Quando si faceva la rotazione agraria le rape erano della partita: un anno di rape, due di erba
medica, poi legumi e quindi grano. Così non si impoveriva la terra e non era necessario ricorrere alla
chimica per avere i prodotti agricoli.

Ma veniamo alle nostre rape. Prima che babbo passasse per raccoglierle per darle da mangiare ai
nostri buoi, la mamma andava nel campo a scegliere le piccole foglioline centrali per noi. Dopo le
gelate di dicembre erano una delizia e si potevano mangiare fino a marzo.



RAPINE BOLLITE

INGREDIENTI
• 150 g circa di rapine a testa • olio d’oliva di qualità • sale grosso (secondo gusto)

Lavare le rapine, immergerle in acqua bollente salata per 5 minuti, servirle calde con più giri di
olio (da 1 a 3) e buon pane casereccio.

RAPINE SALTATE

INGREDIENTI
• rapine bollite (circa 150 g a testa a crudo) • 2-3 spicchi d’aglio italiano a testa • 4 salsicce (facoltative) • olio d’oliva di
qualità • sale

Battere a coltello le rapine bollite dopo averle strizzate; mettere abbondante aglio in una padella
con l’olio e farlo imbiondire (attenzione che non si bruci!).

Aggiungere quindi le rapine e farle andare per 5-7 minuti, unendo magari anche 1 salsiccia a testa.
Servire rapine (e salsicce!) ben calde.

Quando eravamo piccini, se nella padella c’era anche una salsiccia a testa… allora era festa
grande! Come i fagioli, le rapine – bollite o saltate, con o senza salsiccia (non sempre è
domenica…) – erano un dono del Signore: senza penne, senza pelle, senza ossa, senza spine e
condite con il buon olio franto a novembre, che pizzicava ancora in gola. Si può desiderare di
più?



Uova e salsicce

Ogni tanto sarà opportuno mangiare qualcosa di straordinariamente energetico: non è ancora
cominciata la stagione delle uova, ma qualcuno (per tenersi in esercizio) le galline, le tacchine, le
oche o le anatre lo facevano – e lo fanno – anche d’inverno. Secondo natura.

Ecco allora il tegamino di ciascuno, con le uova (i bambini uno), la salsiccia (i bambini mezza) e
un filino di olio.



UOVA AL TEGAMINO CON LE SALSICCE O COL
RIGATINO (PANCETTA)

INGREDIENTI
• 1-2 uova a testa • 1 o ½ salsiccia a testa • olio d’oliva di qualità • sale • insalatina di campo (raponzoli, cicoriette, asparagini,
pimpinella…)

Rompere le uova, spellare le salsicce, pulire e lavare le insalatine di campo. Porre un po’ di olio
nel padellino, metterci la salsiccia e dopo 3-4 minuti le uova: ancora 3-4 minuti di cottura ed è
pronto. Servire con l’insalatina di campo, condita con olio e sale.

In mancanza di salsicce fresche, che finivano presto, c’era l’eccellente rigatino: il taglio
sarebbe quello della pancetta tesa. Il nostro rigatino era fatto col maiale di Cinta; si chiamava
così perché aveva due righe di grasso e una di carne: bianco e rosso.

Rostin negàa: un grande classico dei Navigli

Il nodino di vitellone è un taglio con l’osso centrale che da una parte ha la lombata e dall’altra il
filetto: a percorrere la sella, si trova dopo il codone; ottimi sono i nodini tagliati dal carré, eccellenti
quelli di vitellone di razza piemontese. La ricetta milanese prevede l’utilizzo del burro, ma al suo
posto si può impiegare anche dell’olio di frantoio di qualità. La pianta aromatica per eccellenza è in
questo piatto il rosmarino, ma c’è chi usa il timo, la salvia oppure l’aglio.

NODINI ANNEGATI ALLA MILANESE (ROSTIN NEGÀA)

INGREDIENTI
• 4 nodini di vitellone spessi circa 3-4 cm • 40 g di pancetta di maiale • 2-3 bicchieri di vino bianco secco • 3-4 tazze di brodo di
carne vero • 4 cucchiai di farina 0 • 2-3 rametti di rosmarino • 50 g di burro (o olio d’oliva di qualità) • peperoncino o pepe
(facoltativo) • sale marino integrale

Porre i nodini in una pirofila, coprirli col vino e farli marinare per 8-10 ore in frigo. Togliere i
nodini dal vino, asciugarli e infarinarli.

Scaldare il burro o l’olio in un tegame, largo abbastanza da accogliere i nodini senza
sovrapposizioni, unire il rosmarino e la pancetta. Fare insaporire per 1 minuto poi aggiungere i
nodini.

Far andare a fuoco allegro per rosolarli dalle due parti.
Sfumare col vino bianco della bagna e proseguire la cottura, girando ancora una volta i nodini:

saranno necessari 15 minuti circa (girare i nodini dopo circa 7 minuti). Sfumato il vino versare nel
tegame il brodo di carne bollente e coprire a tenuta stagna.



Se gradito, aggiungere il peperoncino o il pepe e mettere nel forno preriscaldato a 150-160 °C e
far cuocere per 2 ore; dopo la prima ora controllare il livello del brodo e, se necessario, aggiungerne
altro: cotta così la carne risulterà saporita e tenerissima. Servire calda con polenta o purea di patate.

Biscottini delle feste

A Prosto di Piuro, nell’alta Valtellina, accadeva spesso che in inverno la neve bloccasse la
strada… Si fa per dire strada: fino agli anni Cinquanta era un tracciato bianco, cioè non asfaltato,
adatto più ai carri trainati da cavalli che alle auto. Niente trasporti, niente vendita di burro. È questa,



forse, la “leggenda” che spiega come siano nati i Biscotìn di Próst di Piuro, fatti con un’incredibile
quantità di burro. Una delle cose più energetiche che si possano immaginare.

Quando andavo a caccia, con quattro di queste delizie della natura, camminavo dall’alba al
tramonto senza nessun problema. Potete acquistare questi biscottini dalla Ditta Del Curto Simonetta,
via alla Chiesa 3 – Prosto di Piuro (Sondrio) – tel 0343.32733.

Il burro della Burraia del Casentino con cui si facevano i nostri biscottini non vale forse quello
delle Alpi. Ma la fame era tanta che… Ne ho comunque un ricordo straordinario, di gola e di vista.
Ripenso a con quanta grazia, eleganza e amore la mamma adoperava le formine – stella, orso, civetta,
pesce, asinello –, modellate nella banda stagnata dal fabbro di Loro Ciuffenna, sulle pendici del
Pratomagno. Si sfruttava il calore del forno il giorno che si faceva il pane, una volta alla settimana…

BISCOTTI AL BURRO PROFUMATI AL LIMONE E
ARANCIA

INGREDIENTI (PER 8 PERSONE)
• 300 g di zucchero semolato • 300 g di burro • 2 rossi d’uovo • 2 limoni non trattati e, se disponibili a Natale, 2 arance non
trattate (la scorza) • 500 g di farina • 1 manciata di noci o di nocciole

Lavorare velocemente insieme il burro e lo zucchero, unirvi poco alla volta i rossi d’uovo sbattuti.
Incorporarvi pian piano la farina; poi, sempre lentamente, la frutta secca schiacciata e pestata al
momento nel mortaio. Subito dopo, grattugiare la scorza degli agrumi. Stendere l’impasto su pellicola
da cucina e, dopo averlo coperto, riporre per circa 1 ora in frigorifero. Trasferirlo poi su un foglio di
carta forno, coprirlo con un altro foglio e ridurre lo spessore a 1 cm con il mattarello corto; quindi,
con gli stampini, “creare” le varie figurine. Infornare i biscotti nel forno preriscaldato a 160 °C e
farli cuocere per 10 minuti.

Per fare questi biscottini, che erano e sono buonissimi nel caffellatte, si sfruttava il calore del
forno il giorno che si faceva il pane, una volta alla settimana. La temperatura indicata nella
ricetta è grosso modo la stessa. Rispetto alla farina oggi in commercio, la nostra, che la mamma
setacciava al momento perché contenente “tritello”, era più nutriente e migliore: il babbo
portava il grano a macinare ogni dieci giorni. Un tempo l’impasto veniva steso con le mani sulla
spianatoia – che non essendoci il frigo era messa fuori al fresco, sotto la loggia – e poi trasferito
in una teglia di ferro appena unta, dove si procedeva a ridurne lo spessore col mattarello corto.
Con le chiare delle uova usate per fare i biscottini e montate a neve insieme a un po’ di zucchero
– giusto un’idea – si facevano delle deliziose spumine (vedi ricetta a qui).



Farine di granoturco, mulini a pietra

Anche di granoturco (non mais – si badi bene – che mi ricorda lo scempio ecologico del mais
irriguo della Val Padana) l’Italia ha numerosissime varietà: oltre al Pignoletto Rosso, l’Uncinato,
l’Otto file, il Marano, il Maranello, lo Storo ecc.

Tutti, senza irrigazione e senza chimica, hanno sfamato fino agli anni Cinquanta del secolo scorso
le nostre popolazioni del Centro Nord.

Le farine ottenute da queste varietà asciutte di granoturco negli antichi molini a pietra sono, anche
oggi, una vera delizia del palato.

POLENTA DI GRANOTURCO PIGNOLETTO ROSSO CON
FUNGHI E SALSICCE

INGREDIENTI
PER IL SUGO: 25-30 g di funghi secchi • 4 salsicce fresche • 2 dl di brodo di carne o vegetale • 4 cucchiai di olio d’oliva di
qualità
PER LA POLENTA: 350 g di farina di granoturco • 1,25 l di acqua • sale

Per il sugo, mettere i funghi a rinvenire in acqua tiepida per un quarto d’ora, meglio più che meno.
Quando saranno rinvenuti, porre le salsicce, senza pelle e sbriciolate, in un tegamino con olio d’oliva
di qualità. Aggiungere un mestolo di brodo caldo (di carne o vegetale), unire anche i funghi e far
stufare per una ventina di minuti, a fuoco dolce.

Per la polenta, portare a ebollizione l’acqua in un paiolo, salarla e versarvi pian piano a pioggia la



farina di granoturco, girando con un mestolo di legno: quando comincerà a staccarsi dalle pareti del
paiolo e ad attaccarsi al mestolo vorrà dire che è cotta. Per portarla a cottura saranno necessari
almeno 30 minuti (il tempo varierà a seconda del materiale con cui è fatto il paiolo – rame, alluminio
pesante – e del fuoco – forte, medio, dolce).

Versare la polenta su un’asse di legno, disporla a mo’ di vulcano e porre al centro il sugo.

Tra i funghi per il sugo, si possono scegliere gli eccellenti porcini e le sublimi “gambe secche”,
così chiamate perché il gambo di questi piccoli funghi sembra un fiammifero zolfanello. Un
ingrediente insostituibile di questo piatto, che in genere si fa all’epoca della salatura del maiale,
sono le salsicce fresche; ma anche il vero brodo di carne o vegetale (fatto cioè non con il dado,
ma con patate, sedano, cipolla, prezzemolo e carota). Naturalmente il sugo può essere
“arricchito” con carne di bovino, passata di pomodoro ecc.



Costata reale

Questo è il nome che, a Treviso, si dà alle prime quattro coste del sottospalla: può essere con
l’osso o senza, tagliata a braciola oppure indicare il pezzo tutto intero. È un taglio del quarto
anteriore, dall’eccellente rapporto qualità-prezzo. Ovviamente nelle varie città ha nomi diversi:
“coste rigate” a Bari; “polso” a Firenze; “fallata di lombo” a Bologna, “schiena” a Venezia;
“costata” a Palermo, “costole” a Napoli, “costa” a Roma ecc. Il grasso sotto l’osso e quello che
circonda la parte centrale, di forma ovale, rende la sua carne tenera e saporita nella cottura alla
griglia, al tegame… Grazie all’osso, se bollita, dà anche un eccellente brodo.

ARROSTO DI COSTATA REALE

INGREDIENTI
• 800 g di costata reale • 2 spicchi d’aglio • qualche foglia di salvia • 800 g di patate a pasta gialla di Viterbo (Lazio) • 25 g
circa di olio d’oliva di qualità • sale integrale marino di mulinello • pepe di mulinello (facoltativo)

Far preparare dal macellaio il pezzo di costata reale con o senza osso (per me è preferibile con
l’osso). Cospargere una teglia di olio d’oliva, aglio e salvia, adagiarvi sopra la carne e disporre
tutt’intorno le patate; mettere nel forno preriscaldato a 190 °C. Dopo 20 minuti, abbassare la
temperatura a 160 °C e proseguire la cottura per altri 30 minuti avendo avuto cura di girare la carne.
Togliere dal forno, aspettare 10-15 minuti e tagliare in 4 fette. Salare nel piatto con sale integrale
marino (quello di Cervia, Emilia Romagna, è più “dolce”), aggiungendo pepe se gradito.

 Con questo piatto è ottimo un olio d’oliva Canino DOP (da olive Caninese).

 Propongo di abbinarlo con un Morellino di Scansano (Toscana) o un Aglianico del Vulture (Basilicata).

Tutti i pregi dell’ortica



Nei millenni l’ortica ha seguito gli insediamenti umani: è definibile come pianta ombra dell’uomo.
Infatti, si nutre dell’azoto prodotto dal letame degli allevamenti. Questa “erbaccia” è in realtà una
fonte straordinaria di sali minerali e vitamine: basta solo un po’ d’attenzione nel raccoglierla
(comunque dopo 60-90 minuti dal taglio perde il suo spiacevole potere urticante). Si può usare in
tanti modi: consultare in proposito La farmacia e la dispensa del buon Dio. Alimentarsi e curarsi
con le piante spontanee, che ho scritto con Ciro Vestita (in 2 volumi, Edizioni Eri, Roma, 5a
ristampa, 2004).

L’ortica è variamente impiegata in cucina: insieme con la ricotta costituisce un sublime ripieno per
i tortelli ed è fra gli ingredienti tipici della torta d’erbi della Garfagnana.

RISOTTO CON L’ORTICA

INGREDIENTI
PER IL RISOTTO: 500-600 g di ortica già pulita • 400 g di riso Vialone Nano • 2-3 cipolline fresche o 1 cipolla di Tropea
(Calabria) • 6-8 cucchiai di olio d’oliva di qualità • sale
PER IL BRODO VEGETALE: 1 patata • 1 cipolla rossa • 3 coste di sedano • 1 ciuffo di prezzemolo • 1 carota con il ciuffo

Per il brodo vegetale, pulire, lavare le verdure e porle a bollire per almeno 90 minuti, aggiustando
di sale.

Per il risotto, pulire l’ortica togliendo l’eventuale parte legnosa: usare solo le foglie apicali e la
parte flessibile del gambo (mai i semi, presenti in estate-autunno); tritarla grossolanamente. Togliere
il primo velo alle cipolline, tagliarle per il lungo e porle, con l’olio d’oliva, in un tegame a bordi
alti. Quando l’olio comincia a sfrigolare e le cipolline divengono trasparenti, unire metà dell’ortica
e, dopo 3 minuti, aggiungere anche il riso. Farlo tostare, girando di continuo. Dopo 2 minuti,
cominciare a bagnare con il brodo vegetale bollente. A metà cottura (cioè dopo 8 minuti che
l’abbiamo versato nel tegame) mettere anche l’altra metà dell’ortica. Girare e aggiungere per altri 8
minuti il brodo vegetale bollente. Spegnere il fuoco, far riposare per 2 minuti e impiattare.

Un piatto semplice, nutriente, rimineralizzante, veloce: magari da fare tornando dal week-end,
durante il quale abbiamo colto l’ortica, lontano dalle strade e da fonti di inquinamento. Dove?
Vicino alle case coloniche: chiedendo il permesso. Un consiglio pratico: ricordarsi di tagliare gli
steli dell’ortica con le forbici, facendoli cadere direttamente in un paniere di vimini. E uno di
cuore: mangiare qualcosa che si è raccolto è veramente educativo… Pensate ai vostri figli.

 Consiglio di usare olio d’oliva di Nocellara del Belice DOP (Sicilia).



Come da ragazzo, a casa mia

Nella seconda metà degli anni Settanta ho vissuto a lungo a Schio. Spesso venivo invitato a cena
dai colleghi che vivevano in questa bella cittadina della provincia vicentina. Fra i tanti piatti,
deliziosi, eccone uno molto particolare che, per il taglio di carne usato mi ricordava, allora, il mio
paese.

Le guancette di manzo, “guanciole” da noi, sono il tipico taglio da buongustai: cotte a fuoco basso
e a lungo divengono più morbide del burro ed estremamente saporite. Ricordo che mangiavo questo
piatto con la polenta e il radicchio crudo ben condito. La polenta che mangiavo allora era di
granoturco varietà Marano, quella di oggi granoturco Pignoletto Rosso: buone entrambe. In questo
piatto sono ulteriormente nobilitate da una verdura sublime: il radicchio di Treviso IGP.

GUANCETTE DI MANZO AL RADICCHIO DI TREVISO

INGREDIENTI
• 500 g di guancette di manzo • 4-5 cespi di radicchio di Treviso IGP • 2 carciofi (ci stanno bene, ma non sono indispensabili) •
1 carota fresca • 2 coste di sedano • 1 cipolla rossa • 1 bicchiere di vino bianco secco (Vespaiolo Superiore di Breganze) • ½
bicchiere di olio d’oliva di qualità • sale integrale marino di mulinello • pepe di mulinello (facoltativo)

Pulire e lavare la carota e il sedano, togliere il velo alla cipolla, tritare il tutto e porlo nel tegame
con olio d’oliva. Aggiungere quindi le guancette, tritate o intere (cambia solo il tempo di cottura).
Far andare per 25 minuti se intere, per 20 se tritate, e bagnare col vino bianco. Unire eventualmente i
carciofi tagliati fini fini e, se necessario, aggiungere qualche cucchiaiata di acqua bollente. Lasciar
cuocere per 45 minuti a fuoco dolce e poi unire il radicchio tagliato a pezzi di circa 4 cm; continuare
la cottura per altri 15 minuti, sempre a fuoco dolce. Salare, eventu



 L’olio scelto per cucinare questo piatto è un olio d’oliva Garda DOP; quello con cui condire il radicchio di Treviso un Primo
Console di Pergine Valdarno (Arezzo), che è il mio preferito.

Un sogno, bello anche da sognare solamente

«Un uomo che non sogna è come un uomo che non suda: piano, piano si avvelena dentro». Così, ne
L’arpa birmana di Michio Takeyama, autore del libro da cui è stata tratta l’omonima, celebre opera
cinematografica del 1956, diretta da Kon Ichikawa. Per la verità, non mi sembra che queste parole
siano pronunciate nel film. Oppure è l’opposto? Comunque sia, la frase ha una sua verità.



E allora, sognamo questo sogno!
Scendendo fra le colline di vigneti e qualche oliveto, si giunge a un parcheggio sulle sponde di un

ruscello incantato: acque chiare, che sfiorano le rive erbose fra due file di alberi senza foglie, dai
quali si possono intravedere mura e torri di struggente semplicità e bellezza: niente di minaccioso,
nessuna ostile difesa… Solo una bella protezione per la vita che scorre al loro interno. Si attraversa
un ponte… Sulla sinistra dei bellissimi lavatoi che per secoli hanno visto tante donne lavare e
discorrere… Improvvisamente una delle più belle piazze dell’Umbria, anzi d’Italia: bianca la
facciata della chiesa con il grande rosone, bianca la fontana, bianche le volte che ogni anno si
animano per le gaite… Poi una semplice, bella strada che scorre verso nord e, sulla sinistra, un
palazzo d’angolo, affacciato su una via che si restringe, come per essere scavalcata con facilità da un
ponte per pedoni… al di là del quale si apre alla vista un giardino cittadino fra i più incantati e
romantici del nostro Paese. Oltre, un portico rinascimentale che ha alle spalle e sul lato destro, una
dimora medievale. Sulla destra, dentro un teatro romano, il ristorante.

Un personale esemplare per efficienza e discrezione vi accompagnerà al piano nobile, dove, a
destra di una splendida sala con i pavimenti in cotto, che secoli di cera d’api e lavoro hanno reso
come il velluto, c’è una porta a doppia battuta, aperta su un salone dall’arredamento splendidamente
consunto: sulla destra la porta di un bagno e di fronte la camera, con un letto enorme, da Paese arabo.
Entrando, la vista dalle finestre sulla sinistra è affascinante: un giardino incantato con rose antiche e
gelsomini… Dopo una veloce e piacevole doccia con biancheria da corredo di nobile casata di
inizio Novecento e sapone all’olio d’oliva, la cena. È vero che siamo in un sogno, però entrare nel
sotterraneo di un teatro romano! La cena è splendida per servizio, piatti e vini. E poi dormire in un
palazzo del Settecento di un’intatta cittadina medioevale, dopo aver cenato, lo ripeto, in un teatro
romano! Per avere un’idea di quello che offre il ristorante potete consultare il volume di M. Luciana
Buseghin, Le ricette degli Angeli Nieri Mongalli. Cucina e stile di vita di una famiglia signorile
nell’Italia del ’900 (Editrice La Rocca, Marsciano – Perugia – 2008). Da questo splendido libro
(qui) – con foto d’epoca(!) – riprendiamo la ricetta delle Pappardelle alla lepre.

Questo sogno si può realizzare nell’umbra Bevagna (Perugia), presso L’Orto degli Angeli dei
signori Tiziana e Francesco Antonini Angeli Nieri Mongalli, via Dante Alighieri 1 – tel.
0742.360130, www.ortoangeli.it.

PAPPARDELLE ALLA LEPRE

INGREDIENTI
Per il ragù: 500 g di polpa di lepre • 1 cipolla dorata grossa • 2 carote • 2 coste di sedano • 2 foglie di alloro • 2 rametti di
rosmarino • 5 bacche di ginepro • 3 chiodi di garofano • 60 g di concentrato di pomodoro • 100 ml di olio d’oliva di qualità • 1
l di vino rosso per la marinatura della lepre • 1 l di vino rosso per la cottura del ragù • sale • pepe
PER LE PAPPARDELLE:  500 g di farina bianca • 5 uova intere • 5 g di sale • 25 ml di olio d’oliva di
qualità

Prepara le pappardelle impastando la farina con le uova, il sale e l’olio d’oliva: una volta pronto
l’impasto, avvolgilo in un foglio di pellicola da cucina e fallo riposare per 20 minuti.

Per la preparazione del ragù, metti in un contenitore la carne e coprila con il vino rosso, aggiungici
le carote pelate, il sedano, la cipolla e quindi tutti gli aromi: alloro, rosmarino, chiodi di garofano e
bacche di ginepro.

http://www.ortoangeli.it


Copri il contenitore con della pellicola e fa marinare la polpa di lepre per 6 ore; dopodiché togli
la carne insieme a tutti gli aromi dal vino, scola e trita la polpa con un tritacarne.

Taglia molto finemente con un coltello le verdure (carote, sedano e cipolla) e soffriggile in un
tegame con olio, alloro e rosmarino; aggiungi la polpa tritata e falla rosolare fino a che non risulti
ben dorata; infine, versaci il concentrato di pomodoro, fa cuocere ancora per 5 minuti e copri tutto
con il vino rosso. Il ragù deve cuocere lentamente ancora per 1 ora e mezza circa a fuoco basso: una
volta che risulti ben ristretto e omogeneo, controlla sale e pepe.

Libera la pasta dalla pellicola, stendila con il mattarello fino allo spessore di 1 millimetro e taglia
delle strisce larghe 1 centimetro e mezzo.

Cuoci in abbondante acqua salata e condisci con il ragù.

Le materie prime usate per la ricetta provengono tutte dall’orto dei proprietari. La cipolla è di
Bevagna e l’olio degli oliveti di famiglia, così come il vino, Sagrantino.

Le castagne del Pratomagno (Toscana, Arezzo)

Per secoli le popolazioni dell’Appennino, dalla Liguria alla Calabria, sono sopravvissute grazie
alle castagne: fresche, secche, trasformate in farina. E con la farina si faceva la polenta, il
castagnaccio, il pane e la pasta in miscela con la farina di grano, le frittellone… La castagna, 365
giorni all’anno, era la base dell’alimentazione. Poi, c’erano i frutti e le erbe spontanee, un po’ di
farro, un po’ di ceci, un po’ di lenticchie, un po’ di patate (fino a 700-800 m), un po’ di funghi, la
pecora o la vacca e, dove c’erano anche querce, lecci e faggi, il maiale. I contadini più intraprendenti
avevano gli alveari; col legno di castagno facevano zoccoli, scale, bigoni, bigonce, cistelle e gli



artigiani i mobili; le bigonce venivano scambiate con le acciughe salate… Poi c’era il periodo del
passaggio delle pecore e delle vacche, che salivano sui prati d’altura e rappresentavano
un’opportunità di scambio… Era un piccolo mondo che, a suo modo, viveva.

Con gli anni Sessanta è finito tutto; oggi c’è una lenta ripresa dei consumi di castagne e della
farina, dei ceci e delle lenticchie…

CASTAGNACCIO

INGREDIENTI
• 300 g di farina di castagne • acqua quanto basta a creare una pastella ben sciolta • olio d’oliva di qualità • pinoli • noci •
fichi secchi tritati • uvetta ammollata • aghi di rosmarino (secondo gusto) • 1 pizzico di sale

Setacciare la farina, intriderla con l’acqua, aggiungere un po’ di olio d’oliva e salare. Amalgamare
bene il tutto e versare la pastella ottenuta in una teglia ben unta, abbastanza grande da impedire che
superi 1,5 cm di spessore. Distribuirvi sopra la frutta secca, e gli aghi di rosmarino. Infornare a 180
°C e, dopo 30 minuti, abbassare a 150 °C. Proseguire la cottura per altri 20 minuti e sentire con uno
stecchino se l’impasto è ancora troppo morbido (in ogni caso, non superare gli 85-90 minuti di
cottura). Sfornare e far intiepidire; infine trasferire il castagnaccio su un piano di legno e tagliarlo a
fette.

Per una buona riuscita del castagnaccio scegliere una buona farina di castagne è
fondamentale: sublime è la varietà Perella, macinata nel quattrocentesco Mulino Parigi di Loro
Ciuffenna, con le macine mosse dall’acqua dell’omonimo torrente. Altro mulino eccezionale per le
castagne è il Molino Grifoni di Castel San Niccolò, dall’altra parte del Pratomagno.



La stracciatella: un primo piatto della domenica… di tre quarti di
secolo fa

Di grande semplicità, di buon sapore e, soprattutto, altamente nutriente, la stracciatella non era
solo il classico piatto della domenica dei borghesi, ma anche un piccolo “lusso” che tutti, in
determinate occasioni, potevano permettersi: convalescenti, bambini, anziani. Normalmente nelle
case dei contadini non si faceva. Da qui il detto che le donne, per avere un brodo con l’uovo,
dovevano essere incinte oppure allattare.



STRACCIATELLA IN BRODO

INGREDIENTI
PER 1 L DI BRODO DI CARNE: 500 g di carne (copertina o muscolo, o scoperchiatura della bistecca ecc. Nelle grandi occasioni
anche cappone o gallina di almeno 3 anni) • 300 g di osso di ginocchio • 1 cipolla • 1 carota con il ciuffo • 1 costa di sedano
PER LA STRACCIATELLA : 3 uova • 50 g di pane grattato (possibilmente di casa) • 50 g di buon Parmigiano Reggiano o
Trentingrana di almeno 2 anni • un’idea di noce moscata, grattugiata al momento • sale

Per 1 l di brodo di carne, mettere la carne a freddo in una pentola d’acqua insieme con tutti gli
odori, portare a ebollizione e far andare a fiamma bassissima per circa 2 ore, schiumando di tanto in
tanto.

Una volta che il brodo ha raggiunto la giusta concentrazione, spegnere e filtrare attraverso un
colino; quindi far raffreddare.

Per la stracciatella, sbattere le uova, unire un pizzico di sale, il pangrattato e, dopo averlo
grattugiato, il Parmigiano Reggiano o il Trentingrana; quindi aggiungere la noce moscata e 2-3
cucchiai di brodo freddo. Sbattere il tutto fino a ottenere un amalgama uniforme.

Porre a scaldare il brodo e, quando bolle, versare a filo il composto, mescolando di continuo con
una frusta. Dopo aver completato l’operazione, proseguire la cottura per qualche minuto (3-5 al
massimo) e spegnere il fuoco. Far riposare qualche minuto e servire in scodelle calde.

La variante ligure della stracciatella prevede l’aggiunta di un po’ di maggiorana tritata.
Naturalmente, il Parmigiano Reggiano (o in alternativa il Trentingrana) va grattugiato al

momento: chi lo compra già grattugiato, perde tempo.

TRE FORMAGGI DEL NORD: BAGÒSS, BITTO, TOMBEA

(Lombardia)

Tre straordinari lombardi che onorano il nostro Paese. Tre formaggi da tavola e da meditazione,
quando l’affinamento raggiunge il punto giusto (che per il Bitto è di 6-7 o, addirittura, più anni); tutti
e tre di alpeggio, tutti e tre con un ruolo che andrebbe retribuito dalle autorità pubbliche:
conservazione del suolo, della biodiversità, della presenza umana in altura. Tutti e tre nascono da
vacche di razze tradizionali e sono fatti con gli strumenti sanciti dalla tradizione. Vediamo
schematicamente come.

 BAGÒSS Di BAGOLINO
Cooperativa Valle di Bagolino, Val di Caffaro (alto Bresciano)
• Viene prodotto con latte crudo di Bruna alpina e pezzate rosse, parzialmente scremato.
• Durante la rottura della cagliata i casari vi aggiungono un pizzico di zafferano.
• Per scaldare il latte vengono usati grandi pentoloni di rame e fuoco a legna.
• La salatura viene fatta a secco e questa è una garanzia di durata.



• Stagiona a lungo: il disciplinare prevede 12 mesi, ma 24 o 36 mesi di stagionatura sono quasi una regola.
• L’affinamento avviene su assi e la crosta è unta con olio di lino crudo.
• Di forma cilindrica, presenta facce piane con un diametro di 35-40 cm.
• Lo scalzo è di 12-14 cm.
• Il peso è pari a 15-18 kg, ma ci sono bagòss anche di 22 kg.
• Si produce nella Vallata del Caffaro, in Val Camonica, in Val Trompia, in Val Sabbia e in Val Dorizza (provincia di Brescia).

 
Dopo 12 mesi di affinamento la pasta comincia a divenire granitica e tende a rompersi in scaglie: il naso comincia a impazzire con le

note speziate dello zafferano, unite alle note verdi del pascolo e della fienagione. Col passare del tempo, si aggiunge una leggera
sensazione di mandorle e, proseguendo con la stagionatura, una nota piccante.

Con questo formaggio possiamo abbinare grandi vini rossi, strutturati e potenti come lo Sfurzat della Valtellina. Alcuni scelgono anche
– e non è un paradosso – alcune straordinarie bollicine del Trentino, di Franciacorta e del Pavese.

I produttori del presidio Slow Food, sono riuniti nella Cooperativa Valle del Bagolino presso il Comune di Bagolino, in provincia di
Brescia (tel. 0365.904011).

 BITTO DOP
Associazione produttori “Valle del Bitto”, Morbegno (Sondrio)
• Viene prodotto con latte crudo di vacche brune e pezzate rosse, con l’aggiunta di un 10, massimo 20 per cento di latte caprino (da

capre Orobiche).
• Viene lavorato con strumenti tradizionali, trasportabili, per non fare perdere al latte la sua temperatura!
• La salatura è a secco.
• Stagiona a lungo, per un periodo di 6-7 anni, ma anche oltre. È uno dei rarissimi formaggi al mondo da meditazione.
• La crosta è sottile, di color giallo paglierino che, col tempo, scurisce.
• La pasta è compatta, con rara occhiatura.
• Di forma cilindrica, ha facce piane con diametro 30-50 cm.
• Lo scalzo è pari a 8-10 cm.
• Il peso raggiunge in media i 10-25 kg.
• Si produce nelle Valli del Bitto, Gerola e Albaredo (Sondrio).

 
Con il bitto si fanno i pizzoccheri, piatto simbolo della Valtellina, che hanno come ingredienti fondamentali grano saraceno, verze, burro

e, naturalmente, il bitto: sapori straordinari, per un cibo che richiede lunghe passeggiate agonistiche. Ma il bitto – forse in questo caso
ignoro le tradizioni – è soprattutto un formaggio da meditazione che dovrebbe essere difeso dalle autorità pubbliche, spesso più
preoccupate di aumentare la quantità delle produzioni che di mantenere la qualità. Dio benedica quei produttori che, con grandi sacrifici
difendono la qualità, la tradizione, la montagna e i tesori dei formaggi, non inferiori ai nostri tesori artistici. Un bicchiere di Sfurzat della
Valtellina o di Marsala sono, con una scheggia di bitto, un godimento della gola, dell’anima…

Non ho parlato delle sensazioni olfattive e gustative: sono in grado di provarle, ma non di descriverle come meritano. Scusatemi.

 TOMBEA
Consorzio forestale della Valvestino, Turano di Valvestino (Brescia)
• Viene prodotto in alpeggio, da maggio a settembre, da latte crudo di bruna alpina.
• I casari vi aggiungono un pizzico di zafferano durante la rottura della cagliata (e caglio di vitello in polvere).
• Il tempo di stagionatura è variabile, dai 3 mesi ai 3 anni (e oltre!).
• Di forma cilindrica, ha facce piane con diametro di 35-40 cm.
• Lo scalzo è pari a circa 10 cm.
• Il peso va da 7 a 14 kg.
• La crosta è liscia e un poco indurita, di colore giallo paglierino, che con il tempo scurisce.
• La pasta è compatta con occhiatura irregolare.
• Si produce nella Valvestino, che si snoda fra il Lago d’Idro e il Garda (Brescia).

 
Meno noto, ma certamente non inferiore per qualità ai due formaggi precedenti, il Tombea prende il nome dall’omonimo Monte, che si

erge a 1950 m sul livello del mare. Nasce, infatti, nei suoi alpeggi e in quelli di Cima Rest, vicino cioè alla Val Sabbia, patria del più noto
Bagòss. A unire questi due formaggi sono anche la qualità eccelsa e l’uso dello zafferano, ma soprattutto il sentore degli straordinari prati
polifiti di altura. L’unico modo per far sopravvivere questa meravigliosa opera d’arte (la produzione non supera le 2000 forme) è
mangiarla: vale molto di più del suo prezzo.

Se questo favoloso formaggio dovesse infatti finire, con lui finirebbero anche alpeggi bellissimi, prati eccezionali e una cultura che, una



volta venuta meno, sarebbe difficile ricostituire. Insomma, rischiamo di perdere un monumento, come il campanile di Giotto!
L’aroma del Tombea in età avanzata è una gioia! L’ultima volta l’ho assaggiato con Luigi Veronelli, e ricordo i suoi occhi chiari come

un lago di montagna che esprimevano una commozione infinita.
Va gustato con un vino non troppo invadente: un Pinot nero dell’Oltrepò pavese o uno spumante metodo classico.
Il presidio Slow Food riunisce sette produttori ed è sostenuto dal Consorzio forestale della Valvestino, ubicato in piazza Madonna del

Pellegrino presso Turano di Valvestino, in provincia di Brescia (tel. 0365.745007).

Un capolavoro della natura: il broccolo romanesco

Sì, proprio un capolavoro della natura: le sue cimette sono elaborate come gli anelli somali.
Sembrano piccole guglie e cupole acute di una civiltà aliena. Si tratta invece di un cavolo che, come
il cavolfiore, è un dono dei nostri agricoltori per la stagione invernale. Le cimette del broccolo
romanesco sono deliziose crude, condite con olio d’oliva di qualità e sale, o semplicemente
sbollentate per 10 minuti, senza altra aggiunta che sale e olio d’oliva. Sono buonissime anche passate
in acqua bollente e poi saltate nel tegame con un po’ di olio d’oliva di qualità e salsicce
freschissime…

BROCCOLO ROMANESCO CON SALSICCE

INGREDIENTI
• 4 salsicce di puro suino, tagliate a coltello, fresche • 1 broccolo romanesco di circa 900-1100 g • 20 g circa di olio di qualità
• sale

Spellare le salsicce e dividerle in 4 parti ciascuna. Pulire e lavare il broccolo romanesco e,
partendo dalla base, tagliare le singole cimette. Porle per 2-3 minuti in acqua bollente e scolarle
bene.

Mentre scolano, mettere in un tegame l’olio d’oliva e pezzetti di salsiccia. Girare per 2 o 3 minuti
e unire anche le cimette; incoperchiare e abbassare il fuoco. Far andare per 20 minuti, mescolando
ogni 5 minuti il contenuto del tegame. Spegnere il fuoco, salare e, dopo altri 5 minuti, servire.

 Per saltare le cimette di broccolo suggerisco di usare l’olio d’oliva Canino DOP.

Armonia di spezie e aromi: stufato alla sangiovannese

Dal 1675 le “Compagnie del suffragio delle anime del Purgatorio nel Carnevale” iniziarono a
raccogliere cera per le celebrazioni in memoria dei defunti.

All’interno dell’Oratorio, dove avvenivano le donazioni, le centinaia di benefattori erano ospiti di
un pranzo, al centro del quale oggi si trova lo Stufato alla sangiovannese, piatto ricco e speziato, un



vero capolavoro.
Pare che l’origine di questa mirabile pietanza sia da ricercare nell’abilità culinaria di tre

giovanotti di San Giovanni Valdarno che, all’inizio del secolo scorso, cucinavano per i loro colleghi
di lavoro, nelle fabbriche del ferro o della ceramica o nelle fornaci. Uno dei tre, tale Aldinuzzi, di
ritorno dalla guerra in Libia, portò con sé certe spezie particolari che, aggiunte alla carne delle
zampe anteriori del vitello adulto, davano allo spezzatino un gusto nuovo, che si guadagnò un nome
tutto suo, quello di Stufato alla sangiovannese, appunto.

Il piatto fu prima provato in casa e solo in seguito fu presentato alla festa degli Uffizi, in Basilica,
dove ottenne uno splendido successo.

Ben presto i cuochi “rivali” cercarono di emulare la ricetta dando vita a quella sorta di
competizione, che resiste ancora oggi. La tradizione non è andata perduta, e ogni anno centinaia di
persone partecipano a questo evento, al punto che trovare i biglietti per prendere parte all’ultimo
Uffizio è pressoché impossibile.

Lo Stufato di San Giovanni, piatto di straordinaria tradizione – nobile, borghese, popolare –
serviva anche a rinforzare l’armonia fra gli abitanti, seduti alle stesse tavole nel refettorio. Un piatto
sociale, più che familiare… Si serve anche oggi, durante cinque Uffizi – di Sant’Antonio, di Santa
Lucia, dell’Industria, del Vicariato e delle Donne – che comprendono, oltre al pranzo, una sfilata e la
Messa in suffragio dei defunti. La preparazione dello stufato è ancora riservata agli uomini e, come
un tempo, il composto delle spezie rimane segreto.

Chi vuole comprarlo deve recarsi in un negozio del corso di San Giovanni e, dopo aver dichiarato
quanto stufato intende cuocere, il proprietario, ancora abbigliato con la spolverina come i
commercianti di un tempo, estrae da un barattolo il quantitativo esatto della miscela di spezie
(segreta, segretissima!).

Riporto qui di seguito la ricetta in rima e, subito dopo, quella ufficiale del comune di San
Giovanni Valdarno (Arezzo). L’una e l’altra sono riprese dal libro Ricette di famiglia, pubblicato
nel 2005 dalla Provincia e dalla Camera di Commercio di Arezzo. Il volume, le cui ricette sono state
approvate dai sindaci del territorio (la ricetta tradizionale dello stufato era già stata pubblicata da P.
Bonci in “La Basilica”, Anno 1, n. 2, Dicembre 1999, pag. 4), è stato redatto da Rossana Del Santo,
assistita dal comitato tecnico formato da Zelinda Ceccarelli, Paolo Tizzanini e dal sottoscritto. Sono
autorizzato a riprodurre il testo di questo piatto simbolo della gente di San Giovanni Valdarno, una
città che per i suoi monumenti e musei merita una visita.

Descrivere l’atmosfera degli Uffizi degli anni Cinquanta, cui ho partecipato con i miei genitori, a
distanza di oltre cinquant’anni – e che cinquant’anni! – è impossibile. Però una cosa la ricordo bene:
il senso di comunità e di appartenenza, la gioia di mangiare assieme, la guerra finita da poco, l’inizio
del miracolo economico, la Ferriera e le Vetrerie che lavoravano a pieno ritmo, la sicurezza che ogni
anno sarebbe stato migliore dell’anno precedente…

Ricordo bene anche l’atmosfera della cena per il cinquantenario dell’Accademia Italiana della
Cucina nel Palazzo della Sala dei Grandi ad Arezzo, il 20 dicembre 2008.

Il piatto principale, preparato magistralmente da Daniela e Paolo Tizzanini, proprietari
dell’Osteria dell’Acquolina di Terranuova Bracciolini fu proprio lo Stufato alla sangiovannese.
L’apprezzamento degli accademici fu espresso dal Presidente dell’Accademia Italiana della Cucina,
prof. Giovanni Ballarini, e da Giovanna Moretti, delegato di Arezzo.

Una cena indimenticabile! Il vino servito allora con questo piatto fu il Crognolo della Fattoria di
Setteponti (Terranuova Bracciolini)… Nessuna sorpresa per me e per i frequentatori dell’Osteria
dell’Acquolina, visto che lo stufato è il nostro piatto preferito.



Una vera sorpresa, davvero eccezionale, recentemente me l’ha fatta mia moglie, che prova tutte le
ricette dei miei – e suoi – libri. Mi ha detto di comprare il muscolo posteriore di una Maremmana di
2 anni, 1 osso di ginocchio, ½ kg di copertina. Il resto l’ha comprato lei, mentre ero a fare una
passeggiata: domenica 3 gennaio 2009 ha presentato in tavola il suo stufato alla sangiovannese.

Non so se mi fa velo l’amore: una ciociara che, la prima volta che ci prova, riesce a superare
secoli di storia e il miglior interprete del tradizionale stufato che si mangia a San Giovanni! Ho
subito telefonato a Paolo e Daniela e la loro risposta, secca e precisa come al solito, è stata: «È
proprio dei grandi allevare grandi». Amen. Ecco dunque le tre ricette di cui ho parlato.

Stufato alla sangiovannese (ricetta in rima)

Nello tempo che è detto Carnevale
alla Basilica, nelle grandi sale
si riunivano in tempi ormai lontani
per far doni alla chiesa, i parrocchiani.

Racconta una leggenda che una donna,
per onorare meglio la Madonna
fece un piatto forte e assai drogato
che battezzò col nome di stufato.

Questa ricetta tanto decantata
da padre in figlio è stata tramandata
e per la gioia di ogni buon palato,
è giunta a noi in original formato.

Se questo piatto buono tu vuoi fare
questi sono gli ingredienti da adoperare:
muscolo libbre tre, tagliato a modo
e di osso e di zampa a parte, fai del brodo.

Tanto prezzemolo e di cipolla una
fai un bel battuto con la mezzaluna,
vino, olio di oliva, un’impepata,
spezie, garofano e alfin noce moscata.

Indi di coccio un tegam devi pigliare,
ci versi l’olio ma senza esagerare;
perché riesca bene se ti preme,
metti la carne con il battuto insieme.

Allor che tutto principi a rosolare
non ti stancare mai di razzolare,



quando il colore ha preso marroncino,
metti le droghe e un bel bicchier di vino.

Appena il vino s’è tutto consumato
aggiungi il pomodoro concentrato
a questo punto puoi abbassare il fuoco:
cuoci aggiungendo il brodo, poco a poco.

Questo piatto che viene da lontano
saprà darti quel rapporto umano
e far capire anche al più somaro
che il tempo è vita e che non è denaro.

LA PRIMITIVA RICETTA

INGREDIENTI
• carne di vitello: muscolo di zampa • battuto o trito di cipolla, sedano, carote e prezzemolo • a parte, battuto fine fine d’aglio e
bucce di limone non trattato • sale, pepe, spezie e un po’ di noce moscata • ossi della bestia • olio d’oliva • vino rosso • un po’
di conserva

Il segreto [di questa ricetta] è difficile a spiegarsi perché dipende da una serie di cose importanti
come: la quantità e il tipo di carne, il tipo di tegame (si consiglia di coccio o alluminio pesante), il
mestolo (solo di legno) col quale deve essere ben girato il tutto, infine la mano che lo lavora.
Comunque: mettere la carne nel tegame con l’olio d’oliva e i due battuti. Mettervi sale, pepe, comuni
spezie e noce moscata. Girare il tutto col mestolo e mettere al fuoco. A parte, far bollire lentamente
gli ossi con solo acqua. Rosolare bene finché l’olio in fondo al tegame non appaia trasparente.

A questo punto aggiungere il vino rosso, in quantità che ricopra la carne, e farlo evaporare a fuoco
vivace. Quando si è ritirato assumendo un colore marrone, aggiungere un po’ di conserva, in quantità
tale da non dare alla carne un aspetto troppo rosso. Aggiungere il brodo degli ossi via via che la
carne lo richiede. Un quarto d’ora prima di portare a cottura, aggiungere un pizzico di noce moscata.
Il tutto deve bollire lentamente per circa quattro ore.

STUFATO DI SAN GIOVANNI (SECONDO GIUSEPPINA)

INGREDIENTI
• 1,5 kg di muscolo posteriore di Maremmana • 4 cipolle di Certaldo, varietà Vernina (Toscana) • 2 carote • 1 bella patata (o 2
piccoline) di Viterbo (Lazio) • 1 costa di sedano (o 2 fette di sedano rapa) • poco prezzemolo • 1 spicchio d’ aglio di Sulmona
(Abruzzo) • 1 scorzettina di limone non trattato • 1 rametto di rosmarino • poca noce moscata • vino rosso (Chianti dei Colli
Aretini) • 1 cucchiaino da caffè di estratto di pomodoro (o 1 tazza di pomodori freschi passati) • olio d’oliva di qualità • sale •
pepe
P ER IL BRODO : 500 g di copertina • 300 g di osso di ginocchio • 1 cipolla • 1 carota con il ciuffo • 1 costa di sedano • 1 ciuffo



di prezzemolo • sale

Preparare per tempo il brodo, mettendo in una pentola di alluminio pesante, a freddo, la carne e
l’osso di ginocchio. Quando spunta il bollore, schiumare e mettere le verdure; salare e far andare per
almeno 2 ore.

Preparare le verdure tritando le cipolle, il sedano, le carote (senza il ciuffo) e il prezzemolo. A
parte, fare un trito con l’aglio, la scorzetta di limone e il rosmarino.

In una brasiera in rame stagnato, mettere l’olio d’oliva di qualità tanto da coprire il fondo, far
scaldare e unire il muscolo, tagliato a fette alte almeno 1 dito, e i 2 triti. Salare, pepare e far andare
fino a che non si rivede l’olio. A questo punto, bagnare con il vino, tanto da coprire la carne, e farlo
evaporare a fuoco vivace. Quando il vino sarà completamente sfumato, mettere 1 cucchiaino da caffè
di estratto di pomodoro sciolto in un po’ di brodo oppure, se in dispensa non ne avete, 1 tazza di
pomodori freschi passati; girare e aggiungere il brodo bollente. Sbucciare e tagliare la patata a fettine
sottili e unirla al resto. Far andare per circa 3 ore e mezza, a fuoco dolcissimo, con il coperchio,
controllando che la carne sia sempre coperta dal brodo. Passato questo tempo, scoprire la brasiera e
continuare la cottura per un’altra mezz’ora: 15 minuti prima di spegnere, aggiungere poca noce
moscata grattugiata. Prima di servire, far riposare per circa 10 minuti.

 Come tradizione vuole, con questo piatto si sposa benissimo un Chianti Riserva Colli Aretini; magnifica scelta anche il Crognolo
della Fattoria di Setteponti (Terranuova Bracciolini).

La cipolla di Certaldo

Lo stemma del comune di Certaldo, diviso fin dal 1100 in due parti, una bianca e una rossa,
sfoggiava nella parte bianca la cipolla, insieme al motto «Per natura sono forte e dolce ancora/e
piaccio a chi sta e a chi lavora». La cipolla di Certaldo è ricordata anche da Giovanni Boccaccio nel
VI libro del Decamerone. Ma soprattutto è buona, sia la Statina che si consuma in estate, tonda
tendente al viola, sia la Vernina, rossa e schiacciata ai poli, che si gusta in autunno-inverno: la prima
succosa, sapida, dolce; la seconda pungente. Entrambe sono ottime sia nella Zuppa di cipolle, un
piatto semplice, presente nella tradizione culinaria di diverse zone della Toscana fin dal Medioevo e
in più luoghi chiamata “carabaccia”, sia nel piatto che a Firenze è detto, chissà perché, “francesina”.
Per quest’ultima si veda la ricetta a qui.

ZUPPA DI CIPOLLE (CARABACCIA)

INGREDIENTI
• 500 g di cipolle di Certaldo, varietà Vernina (Toscana) • 200 g di patate • brodo vegetale (o di carne) per portare a cottura •
olio d’oliva di qualità • pane raffermo • sale • pepe

Sbucciare le cipolle e metterle a bagno in acqua; pelare le patate, tagliarle in grossi spicchi e
lessarle nel brodo vegetale o di carne. Intanto, far appassire le cipolle, tagliate a fette, in olio d’oliva



di qualità, passarle al setaccio e aggiungere il brodo vegetale o di carne; salare e unire anche le
patate lesse; proseguire la cottura, mescolando fino a formare una crema, densa secondo tradizione
(occorreranno circa 2 ore). Disporre nelle scodelle delle fette di pane raffermo, versarvi la zuppa e
servire con un filo di olio d’oliva e, se gradito, una spolverata di pepe macinato al momento.

Polpette di copertina, per tradizione!

“Copertina”, ma anche “scapino”, “cappello del prete”… Naturalmente il lesso dà origine a una
lunga serie di piatti tradizionali: la francesina, il lesso rifatto, il lesso rifatto all’inglese, lo sfilato di
lesso, il polpettone, le polpettine. Per le polpettine, ogni famiglia italiana ha la sua ricetta. Quella che
vi propongo credo che sia la più semplice.

POLPETTE DI COPERTINA FRITTE E IN UMIDO

INGREDIENTI
• 500 g di carne, da taglio usato per fare il brodo (copertina o muscolo o taglio reale ecc.) • 2 uova intere • 200 g di pane di 5-
6 giorni, bagnato nel latte • 1 ciuffo di prezzemolo • 1 costa di sedano • 1 carota • 1 spicchio d’aglio • pan grattato • sale • olio
d’oliva di qualità

Sminuzzare la carne in piccoli pezzetti, col coltello o la mezzaluna; fare lo stesso con gli odori.
Unire le uova e il pane bagnato nel latte, e amalgamare bene. Col cucchiaio prelevare parte
dell’impasto, dargli la forma di una sfera, schiacciarla a forma di polpettina, passarla nel pane
grattato e porla a friggere in abbondante olio bollente. Toglierla quando è rosolata e porla a scolare
nella carta di riso o nella carta paglia. Si sala nel piatto.

Una variante prevede un ulteriore passaggio: le polpettine vengono poste in un tegame a bordi
bassi dove, con gli odori tritati, sta giungendo a cottura (15-20 minuti) una passatina di
pomodoro. Si tengono a insaporire nel pomodoro per 5 minuti e si servono.

 Per questa ricetta, è d’obbligo usare olio d’oliva di qualità. Vi consiglio un Canino DOP.

Della cucina livornese

Lo scrivo con ammirazione: i livornesi non sono toscani.
Sono il meraviglioso frutto di tutti i popoli del Mediterraneo che Firenze accolse a Livorno per

cancellare Pisa: maestri d’ascia e artigiani navali dal Marocco, mercanti dal Libano, marinai
dall’Algeria, medici e infermieri dall’Egitto: in circa 500 anni da queste persone, in Toscana e con i



toscani, si sono moltiplicati i livornesi.
Per saggiarne il tipico spirito leggete “il Vernacoliere”, per apprezzarne la cucina pensate al

cacciucco, alla cecina, alle triglie e… al bordatino.

BORDATINO DI LIVORNO

Questo piatto, al pari della cecina, era il mangiare della gente semplice, come a Firenze il brodo
di trippa, con la verdura e (non sempre…) un po’ di riso. Insieme ad altri alimenti e piatti poveri –
caviale, funghi, acquacotta, legumi, cacciucco – oggi il bordatino è stato adottato fra le pietanze che
possono comparire sulle tavole di persone ricche, alla ricerca di nuovi sapori. È un tipico piatto
“slow”: richiede tempo, ma, per i palati più attenti, ha un gusto esaltante.
INGREDIENTI
• 500 g di fagioli rossi • prezzemolo a piacere • 2 coste di sedano • 1 piccola cipolla di Certaldo (Toscana) • 2 spicchi d’aglio
(che sia italiano!) • 1 carota • 100 g di cavolo nero già pulito a persona • 1-2 cucchiai di passata fresca di pomodoro • qualche
cucchiaio di olio d’oliva di qualità • sale
Per la polenta: 1,25 l di acqua • 50 g di farina di granoturco Otto file a persona • SALE

Tenere a bagno i fagioli rossi per 8 ore, poi metterli a lessare in acqua fredda e farli cuocere per 1
ora e 45 minuti. Pulire, lavare e tritare finemente gli odori. Porre qualche cucchiaio di olio in un
tegame, unire gli odori, salare e aggiungere le foglie del cavolo nero con un po’ di brodo di fagioli,
in quantità tale da coprire il cavolo. Dopo circa 15 minuti, aggiungere la passata di pomodoro e far
andare per altri 15 minuti.

A parte, preparare la polenta portando a ebollizione l’acqua in un paiolo, salarla e versarvi pian
piano a pioggia la farina di granoturco, girando con un mestolo di legno: quando comincerà a
staccarsi dalle pareti del paiolo e ad attaccarsi al mestolo vorrà dire che è cotta. Per portarla a
cottura saranno necessari almeno 30 minuti (il tempo varierà a seconda del materiale con cui è fatto
il paiolo – rame, alluminio pesante – e del fuoco – forte, medio, dolce).

Quando la polenta è pronta, servire con il contenuto del tegame.

In questa ricetta si celebra un matrimonio d’amore fra il brodo di fagioli col cavolo nero, gli
odori classici della cucina livornese e la polenta, fatta con farina di granoturco Otto file
macinata grossa (il cosiddetto “brillo”): ingredienti semplici per sapori armonici.

 Per non guastare l’armonia del piatto non ho voluto usare come condimento un olio dai sapori decisi e forti: è meglio abbinarvi un
olio delicato, come quello della Lucchesia.

CACCIUCCO

Non aggiungo livornese, non è necessario (il cacciucco viareggino è un’altra cosa). Cacciucco,
con cinque c, così con una parola sola noi toscani ci rifacciamo di tutte le c che siamo soliti
“mangiare”.
INGREDIENTI (PER 6 PERSONE)



• 2 kg circa di pescato (da pulire): gattuccio (Scyliorhinus canicola) o palombo (Mustelus mustelus), scorfano rosso
(Scorpaena scrofa), polpi (Octopus vulgaris) e seppie (Sepia officinalis), grongo (Conger conger), cicale di mare (Squilla
mantis) • 1 cipolla degli orti di Livorno (o di Certaldo, varietà Vernacina) • 2 spicchi d’aglio • 750 g di pomodori maturi (in
inverno, 2 cucchiai di conserva e/o 1 puntina di cucchiaio di concentrato Mutti) • 1 bicchiere e mezzo di olio d’oliva di qualità •
1 peperoncino rosso • 1 cucchiaio di aceto rosso (se siete così fortunati da averlo) oppure 2 cucchiai di vino rosso tannico •
pane casereccio toscano • sale

Pulire bene tutto il pesce: dividere in tranci il gattuccio (o il palombo) e il grongo; lasciare interi i
pesci più piccoli.

Mettere l’olio in un tegame, insieme alla cipolla tagliata a fette e agli spicchi d’aglio sbucciati; far
andare a fuoco dolce fino a che la cipolla comincerà a dorarsi. A questo punto, aggiungere i
pomodori spezzettati o, in alternativa, la conserva e/o concentrato. Salare, aggiungere il peperoncino
spezzato e l’aceto (o il vino), quindi far andare finché la salsa non sarà ritirata.

Levare i 2 spicchi d’aglio, filtrare e rimettere sul fuoco; quando la salsa sarà bella densa,
cominciare ad aggiungere i tranci di gattuccio o di palombo, quelli di grongo, i polpi, le seppie e gli
scorfani, avendo cura che rimangano interi. Portate a cottura il pesce (polpi e seppie dovranno
risultare tenerissimi), aggiungendo, se necessario, acqua calda.

Tagliate il pane raffermo in fette alte 1 cm e rimarranno intatte. Disponete il pane nelle scodelle e
versatevi sopra il cacciucco. Si serve caldissimo.

Se andate a Livorno, non mancate di fare un salto a piazza Cavallotti: non guardate le
costruzioni del dopoguerra, che non hanno rispettato neppure la casa di Pietro Mascagni, ma
godetevi i banchi dei prodotti ortofrutticoli, e quelli, unici, del pescato del Tirreno. Qui scegliete
gli ingredienti del vostro cacciucco. A tal proposito, per fare un buon cacciucco, è necessario
sapere alcune cose: il gattuccio è di basso pregio e di bassissimo costo, il palombo ha carni
particolarmente gustose in inverno. Questi pesci si distinguono per le pinne dorsali: se
guardandole vedete due triangoli, si tratta del palombo. Il gattuccio ha pinne con i vertici
arrotondati e, in più, ha la pelle maculata. Non comprateli mai spellati, se non dal vostro
fornitore di fiducia. Il grongo da preferire è quello adulto, che si cattura abbondante in inverno;
le cicale sono presenti nei nostri mari specialmente da fine gennaio ai primi di marzo, quando
sono piene di uova.

Un altro segreto di questa ricetta sta nel pane: il pane degno di questo nome non è facile da
trovare. Se lo trovate, deve avere almeno 4 o 5 giorni. Altrimenti, abbrustolite quello che avete,
magari strusciandoci un po’ d’aglio: ma non è la stessa cosa.

Questo piatto si gusta in tutte le stagioni, con lievi varianti (in inverno, ad esempio, la conserva
di pomodoro e il concentrato sostituiscono i pomodori freschi, la cipolla Vernina le cipolline
fresche). Se vi trovate a passare da Livorno, potrete mangiare un cacciucco sublime prenotando
alla Trattoria da Galileo (tel. 0586.889009), in via della Campana, 20: siamo nel cuore della città
vecchia, a un passo da piazza Garibaldi. Ivo Piagneri, il patron, sarà felice di accogliervi.



Fagioli rifatti col pomodoro: bontà assoluta

Mio padre, quando seduti a tavola, stavamo per mangiare i fagioli, rivolgendosi a mamma, per
prevenire le nostre obiezioni, diceva: «Pensa Lina, quanto siamo fortunati. Possiamo mangiare i
fagioli quattro o cinque volte alla settimana! E pensa quanto Nostro Signore sia stato benevolo nel
crearli: sono senza pelle, senza lische, senza ossa, senza penne, e con tanto sapore».

Noi ripetevamo con lui questo ritornello e alla fine, a voce alta, dicevamo viva i fagioli.
Nella ricetta del Bordatino di Livorno, come abbiamo visto in precedenza, serve solo il loro



brodo. I 500 g di fagioli bolliti potrete mangiarli, freddi, con tonno e cipolla rossa. Oppure, se
preferite, all’uccelletto.

FAGIOLI ROSSI ALL’UCCELLETTO

INGREDIENTI
• 500 g di fagioli rossi bolliti • 0,50 dl di olio d’oliva di qualità della zona di Montescudaio (Pisa) • 1 bel ciuffo di salvia • 4
cucchiai di passata di pomodoro, alcuni ne usano di più • 2 spicchi d’aglio • sale • pepe di mulinello (facoltativo)

Mettere in un tegame l’olio e l’aglio. Appena l’aglio imbiondisce, toglierlo, versare prima i
fagioli, poi la salvia e far andare per 15 minuti. Aggiungere la passata di pomodoro e, dopo altri 15
minuti, spegnere il fuoco. Condire con un giro di olio d’oliva, e pepe di mulinello (se gradito).

 Con i fagioli all’uccelletto vi suggerisco un olio d’oliva della zona di Montescudaio.

Una pasta e broccolo romanesco “prenatalizia”

Questa ricetta mi fu dettata a Roma, durante una cena memorabile, dal simposiarca
dell’Accademia Italiana della Cucina: eravamo a dicembre, l’anno era il 1976.

Il mese lo ricordo – il giorno preciso no – perché utilizzai le uniche due pagine bianche prima di
Natale della mia agenda. Era l’agenda di lavoro, che conservo ancora, non quella privata, che non ho
mai conservato, con gli appuntamenti personali.

L’ho scritta sotto dettatura e inizia col titolo: “Una pasta e broccoli in brodo di arzilla”. Il piatto è
popolare e, come per tutti i piatti popolari, le variazioni sono “millanta”, per dirla alla Gianni Brera.

A Roma e, in genere, nel Lazio la razza si chiama “arzilla”. Ne esistono diverse, ma la migliore,
per questa ricetta, è la razza chiodata (Raja clavata) che deve essere, come tutte le razze,
freschissima. La principale caratteristica di questo pesce è che le sue lische cartilaginee con una
cottura prolungata si dissolvono parzialmente, dando così consistenza al brodo.

PASTA E BROCCOLI IN BRODO DI ARZILLA

INGREDIENTI
• 1 razza chiodata di dimensioni medie (1,5 kg) • 6-7 spicchi d’aglio rosso di Sulmona (Abruzzo) • 2-3 rametti di prezzemolo • 1
acciuga sotto sale • ½ bicchiere di olio d’oliva di qualità • 2 cucchiai di concentrato di pomodoro Mutti • 500 g di broccolo, già
pulito • 300 g di cannolicchi rigati o lisci di Gragnano • sale • pepe di mulinello (facoltativo)

Pulire, sventrare e lavare la razza; tagliarla in pezzi e porla in pentola ad acqua fredda con 4
spicchi d’aglio. Far andare a fuoco medio da 2 ore e mezza a 3 ore, poi filtrare il brodo.



Scuotere l’acciuga in modo da eliminare parte del sale, togliere la lisca e pestarla con il
prezzemolo in un mortaio, fino a ottenere una pasta omogenea.

In una pentola capace, scaldare l’olio insieme agli spicchi d’aglio rimasti, unire l’acciuga pestata,
e far andare a fuoco lento. Aggiungere il concentrato appena diluito con 2 cucchiai d’acqua, le
cimette del broccolo, il sale e, se gradito, il pepe. Quando saranno passati 15 minuti, versare nella
pentola il brodo filtrato. Appena riprende il bollore, buttare i cannolicchi e far andare per 7-9 minuti
(il tempo di cottura è riportato sulla confezione della pasta).

Fatto il brodo la razza oggi si butta. Un tempo si recuperavano i pezzettini di carne, si
condivano con un po’ d’olio e si ponevano su uno sfilatino con un cucchiaio di brodo: un bel
confortino.

 L’olio ideale per questa ricetta è l’olio d’oliva dei Castelli romani.

Broccoli siciliani

Broccoli è una delle poche parole italiane passate nella lingua inglese d’America. Ricordo le cene
a Houston, Washington, New York, quando immancabilmente, prima di sedersi a tavola, si
mangiavano broccoli con i più improbabili dressing americani. Molti amici li ho convinti a condirli
con olio d’oliva italiano di qualità, non quello che allora si comprava negli USA, ma quello che
portavo io dall’Italia, ed era un bel mangiare!

PACCHERI E BROCCOLI SICILIANI CON SALSICCIA (O
SOLO BROCCOLI)



La salsiccia del maiale Nero dei Nebrodi si sposa divinamente in questo piatto con i broccoli
della zona di Vittoria. I paccheri sono quelli dell’antico Pastificio Morelli di San Romano, in
provincia di Pisa, famoso per la sua pasta col germe di grano, per la quale vengono impiegate semole
di grano duro toscano o comunque italiano.
INGREDIENTI
• 1 kg di broccoli siciliani • 2 salsicce di maiale Nero dei Nebrodi • 320 g di paccheri (80 g a testa) • 1 spicchio d’aglio • olio
d’oliva di qualità • sale

Pulire, lavare e cimare i broccoli; scottarli in acqua bollente salata per 15 minuti. Dopo 5 minuti,
toglierli e versare o “calare” nell’acqua bollente i paccheri. Scolarli 2 minuti prima di quanto scritto
sulla confezione e farli andare per 2 minuti nel tegame, dove saranno già stati messi a saltare
nell’olio i broccoli, l’aglio e le salsicce sminuzzate finemente. Servire subito.

La variante senza salsiccia fa “sentire” meglio l’olio, e… è un bel sentire.
 Questi paccheri sono divini con l’olio d’oliva DOP dei Monti Iblei proveniente dagli oliveti dell’Azienda Rollo in Chiaramonte Gulfi
(Ragusa), il “balcone di Sicilia”. Da qui si gode di un meraviglioso panorama marino – lo sguardo spazia da Gela all’Etna – , mentre
la cultivar Tonda Iblea, con cui è interamente fatto l’olio, è di un verde topazio luminoso come i cieli di Sicilia: splendida per gli occhi,
il naso, il palato.

INSALATA DI BROCCOLI

INGREDIENTI
• 2 broccoli siciliani • olio d’oliva di qualità • sale integrale marino siciliano

Pulire, lavare, cimare i broccoli. Tagliarli in modo che sia possibile mangiarli in un boccone.
Predisporre delle vaschettine individuali con olio e sale.

 Viva l’Italia dell’olio d’oliva vero, delle verdure di pieno campo! Abbasso i sofisticatori dell’olio e i loro complici che lo vendono al
dettaglio! Ancora una volta scegliamo l’olio d’oliva DOP dei Monti Iblei…



Bietola, frittata e caccia ai colombacci

La bietola (Beta vulgaris) è ricca di calcio, potassio, vitamina A, sodio, acido ossalico (e per
questo non adatta a chi soffre di calcoli renali e ipertensione), fibre e ferro (quest’ultimo per la verità
non facilmente assimilabile dal nostro organismo: ci vogliono 5 kg di bietola o spinaci per fornire lo
stesso ferro di 100 g carne bovina).

Sia la bietola coltivata – quella per l’inverno si semina ad agosto in semenzaio e si trapianta a
settembre – sia la bietola spontanea – più piccola e più saporita – hanno bisogno di posizione
assolata, terreno ben drenato e giusta quantità d’acqua (quella coltivata andrà irrigata quando
necessario, evitando ristagni).

Ricordo le insalatine selvatiche con la bietolina spontanea, i ripieni dei tortelli con bietola e
ricotta, i topini conditi con burro e salvia (ricotta, bietolina, un’infarinatura e poi subito in pentola),
le bietoline bollite e condite, e poi… la frittata.

FRITTATA DI BIETOLINE

• 2 o più uova a persona • 1 manciata di bietoline selvatiche a persona • olio d’oliva di qualità • sale • pepe

Pulire e lavare le bietoline e asciugarle; sbollentarle eventualmente in acqua e porle in una teglia
di ferro con un’idea di olio. Quando sono ben appassite, schiacciarci le uova. Salare nel piatto.

Si metteva la frittata in mezzo a due belle fette di pane e si saliva sulla passerella che correva in
alto, appena sotto l’ombrello dei pini. Qui ero solito attendere i colombacci, seduto o inginocchiato.
Alzandomi ero fuori dalle chiome dei pini, affacciato su un prato verde di aghi, rivolto alle Apuane:



alla sinistra il mare, alla destra il lago di Massaciuccoli, dove Puccini cacciava i germani reali e le
alzavole. In alto, volteggiavano i “volantini”, colombacci addomesticati dal Cechi a volare sulle
nostre postazioni, con un nastrino rosso di una ventina di centimetri legato a una gamba… L’aria di
Mezzogiorno rendeva il panino con la frittata un pasto regale.

I MAGNIFICI SETTE, DEL CENTRO-ITALIA

Quelli che vi proponiamo, sono tutti formaggi con latte ovino crudo, da animali tradizionali, allevati al pascolo spontaneo, ovvero:
• i Bianchi Caci delle pecore nere (Toscana)
• il Marzolino del Chianti (Toscana)
• il Pecorino del Parco dei Monti Sibillini (Marche, Umbria)
• il Pecorino di Farindola (Abruzzo)
• il Canestrato di Castel del Monte (Abruzzo)
• il Pecorino del Sannio, Molise
• il Pecorino di Capracotta, Molise.
 

Chi consuma formaggi di montagna, o di zone collinari, è un benefattore: della propria famiglia, della natura, del territorio. I pastori
assicurano la salvaguardia del territorio, dell’ambiente e della buona salute dei consumatori. La montagna, quando è abbandonata, frana a
valle e costa cifre altissime allo Stato e, spesso, grandi dolori per la perdita di vite umane, di case e infrastrutture. Uno Stato intelligente
riconoscerebbe a pastori e contadini di altura lo status di protettori della natura: con cifre di denaro neanche paragonabili a quelle che si
devono stanziare per la ricostruzione dopo frane e alluvioni, avrebbe, con pochi soldi, grandi benefici. Di più: nutrirsi di formaggi veri da
animali al pascolo su prati spontanei, naturalmente polifiti, significa mangiare bene, sano e spendere – spesso – meno che mangiando
formaggi di animali allevati con croccantini e insilati. Senza considerare il costo della salute.

 BIANCHI CACI DELLE PECORE NERE
Consorzio Montagne e Valli di Pistoia:
• Sono prodotti con il latte ovino crudo delle nere pecore di razza massese: pecore brade che si arrampicano come capre e come le

capre hanno le corna, anche le femmine.
• Il caglio è di vitello o di capretto.
• La crosta è inconsistente nel cacio fresco (7-20 giorni), diviene più evidente nell’abbucciato (35 giorni) ed è dura in quello

stagionato fino a un anno.
• La pasta è compatta, a volte con piccole occhiature.
• Hanno forma cilindrica e facce piane dal diametro compreso fra 15 e 22 cm (in alcuni casi anche superiore).
• Lo scalzo è di 7-12 cm.
• Il peso varia da 1 a 2 kg.
• Si fanno nell’Appennino pistoiese, nei Comuni della provincia di Pistoia, indicati dal presidio Slow Food. Un formaggio simile si

produce anche nell’altra parte dell’Appennino, in Garfagnana, sempre da latte crudo di pecore massesi, allevate allo stato brado.

 MARZOLINO DEL CHIANTI
• Si produce con il latte ovino crudo, oggi in genere di pecore sarde: dobbiamo gratitudine ai pastori della Sardegna che, in Toscana,

hanno salvato i vari formaggi dall’estinzione.
• Il caglio usato è il cagliofiore, ricavato dal fiore del carciofo selvatico, in polvere o in infusione.
• La crosta può essere più o meno abbucciata: dipende dalla stagionatura.
• Il colore va dal giallo al rossiccio (ricorda le bucce di pomodoro).
• La pasta bianca, inizialmente con riflessi azzurro chiari, tende col tempo al paglierino.
• La forma è di solito ovale; le facce sono curve (assomiglia a un limone della Costiera Amalfitana).
• Lo scalzo oscilla da 9 a 14 cm.
• Il peso varia da 500 g a 1,5 kg.

 
È prodotto nella zona compresa tra Firenze e Siena, nelle Valli del Greve, del Pesa e dell’Arbia. Si mangia freschissimo, e anche

stagionato fino a sei mesi. Il migliore è quello prodotto con le erbe di marzo-aprile.



 PECORINO DEL PARCO DEI MONTI SIBILLINI
• Si produce con latte ovino crudo, da pecore di varie razze, in primis da Sopravvissana.
• Il caglio usato è di stomaco di agnello colmo di latte, essiccato e macinato finemente con un po’ di sale, con eventuale modica

aggiunta di latte e aromi naturali.
• La crosta è molle e fine nel formaggio fresco; dura, gialla e con macchie di ruggine in quello stagionato.
• La pasta è bianca e compatta, a volte con piccola, scarsa occhiatura.
• La forma è cilindrica con facce piane, dal diametro di 15-20 cm.
• Lo scalzo varia da 5 a 9 cm.
• Il peso oscilla da 800 g a 2,5 kg.

 
È prodotto nel territorio della Comunità Montana dei Monti Sibillini, nei Comuni di Amandola e Comunanza in provincia di Ascoli

Piceno e di Sarnano, Visso e Ussita in provincia di Macerata. Stagiona fino a 2 anni.

 PECORINO DI FARINDOLA (VERSANTE ORIENTALE DEL GRAN SASSO)
• Si produce con latte ovino crudo, da animali bradi di razza Pagliarola, caratterizzata da produzione di latte assai bassa.
• È usato caglio liquido di maiale (è un esempio unico). La preparazione ha origini che risalgono al tempo di Roma. Esempio non

raro, la sua preparazione è riservata alle donne.
• La crosta è striata grazie ai cestini di giunco in cui viene pressato per la sgrondatura; il colore va dal giallo al marrone, secondo la

stagionatura.
• Dopo una lunga stagionatura, la pasta è granulosa, di colore giallo paglierino e leggermente umida. Questa umidità non è estranea

ai profumi muschiati che si avvertono aprendo la forma.
• La forma è cilindrica, con facce piane dal diametro di 15-22 cm.
• Lo scalzo è di 4-8 cm.
• Il peso oscilla da 1 a 3 kg.

 
È prodotto nei Comuni di Farindola, Montebello di Bertona, Villa Celiera, Carpineto della Nora, Civitella Casanova, Penne (in provincia

di Pescara) e Arsita, Bisenti, Castelli (in provincia di Teramo).

 CANESTRATO DI CASTEL DEL MONTE
Sui pascoli del Gran Sasso sono state censite circa trecento essenze foraggere (sulle Alpi sono una trentina). Questo può spiegare la

vastità del fenomeno transumanza nei secoli passati, dal Tavoliere pugliese, dalla Terra di Lavoro (Caserta), dall’Agro romano, dalla
Maremma. Nell’Altipiano di Campo Imperatore – 1800 m sul livello del mare e 20 km di prati – nel Parco del Gran Sasso e Monti della
Laga, ancora oggi a maggio salgono migliaia e migliaia di animali. Non quanti nei secoli precedenti, ma è una misura che fa sperare. A
questa transumanza orizzontale di molti chilometri, si aggiunge quella verticale – numericamente meno significativa – delle greggi che i
pastori abruzzesi portano in montagna d’estate e verso il mare d’inverno.

 
• Si produce con latte ovino crudo, da animali di razza Sopravvissana e Gentile di Puglia.
• Il caglio è di agnello.
• La crosta porta i segni delle fiscelle realizzate in giunco.
• La pasta, compatta e fine, tende al giallo col passare dei mesi.
• La forma è cilindrica, con facce piane con diametro di 12-20 cm.
• Lo scalzo è di 6-10 cm.
• Il peso oscilla da 1 a 2,5 kg.
 

È prodotto nei Comuni di Castel del Monte, Calascio, Villa Santa Lucia, in provincia de L’Aquila. Sono da vedere il Castello di
Calascio e il centro di Castel del Monte dalle splendide chiese, palazzi e case medioevali… da assaggiare la deliziosa ricotta e la carne
magra di pecora, tagliata a striscioline, essiccata, conservata sotto sale, spesso affumicata: la “miscisca”, ieri una necessità, dati i mesi di
isolamento per la neve, oggi una delizia.

 PECORINO DEL SANNIO
Siamo nel versante molisano del territorio degli antichi Sanniti; questo formaggio, assai particolare per le tecniche di produzione

assolutamente atipiche (ad esempio si usa pochissimo caglio, perciò la coagulazione richiede fino a 6 ore), passa i primi 50-90 giorni in
grotte umide e ventilate.



 
• Si produce con latte ovino crudo di animali di razza Comisana.
• Il caglio è di agnello essiccato.
• La crosta è dura, fortemente segnata dalla fiscella realizzata in vimini. Il colore è testa di moro-nero.
• La pasta è compatta, fine, bianca avorio; se molto stagionato, si scaglia con facilità. In alcuni casi presenta una fine occhiatura.
• La forma è cilindrica, con facce piane di diametro 18-25 cm.
• Lo scalzo è di 4-6 cm.
• Il peso varia da 1,3 a 1,8 kg.
 

È prodotto nel territorio dei Sanniti (versante molisano) su pascoli d’altura, incontaminati: luoghi di straordinaria bellezza, con panorami
unici per forma e colori.

 PECORINO DI CAPRACOTTA
Un antico formaggio che risale addirittura ai Sanniti: ottimo sulla tavola per i suoi profumi intensi e per il suo sapore, quando è

stagionato; piccante e dal gusto unico quando viene dorato in padella e fritto. Un’esperienza da fare, proprio a Capracotta, nell’osteria
L’Elfo, dove si possono godere profumi e sapori unici.

 
• Si produce con latte ovino crudo, da animali di razza Comisana e Pagliarola.
• Il caglio usato è liquido: in parte di capretto o agnello.
• La crosta è dura, compatta e di colore giallo, tendente al marrone proseguendo con la stagionatura.
• La pasta è dura, di colore tendente al paglierino.
• La forma cilindrica, con facce piane di 14-22 cm.
• Lo scalzo è di 5-9 cm.
• Il peso oscilla da 1 a 2,5 kg.
 

È prodotto a Capracotta – il paese dove nevica di più in Italia, da visitare per le sue foreste, le piste di sci di fondo e i funghi dormienti
(vedi il mio libro Osti Custodi, Giunti, Firenze, 2009) – e in altri comuni limitrofi: Carovilli, Vastogirardi, San Pietro Avellana,
Pescopennataro e Agnone, terra di caciocavallo, nota in tutto il mondo per la sua produzione di campane.

Guanciale di vitellone a Schio… “guanciole” ad Arezzo

Questo taglio, non più in uso da tanti anni (troppi), ora mostra una ripresa non solo in Veneto, sua
patria d’elezione, ma anche in Toscana e nel Lazio, in particolare a Roma.



Una volta la gente risparmiava per dovere morale, non solo per necessità; ma la conoscenza delle
materie prime e della cucina le permetteva di mangiare ugualmente bene. Oggi la fretta, che vuole
anche da chi non ha niente da fare cotture brevi, ha messo da parte piatti sublimi come i grandi stufati
e i brasati delle feste, che utilizzavano tagli del quarto anteriore o delle parti basse dei bovini e i
muscoli bolliti. Il bollito era uno dei piatti eccellenti per usare al meglio tagli ritenuti dagli sciocchi
poveri, perché costavano poco. Il fatto che fossero adatti per fare piatti eccelsi, poco importa agli
ignoranti adoratori della fettina “zag zag”.

Un piatto indimenticabile quando lavoravo a Schio e che le mogli dei colleghi facevano a gara per
farmelo gustare: «Bigazzi è aretino», dicevano, «e ad Arezzo, uno dei piatti delle feste sono le
guanciole di manzo al tegame, con funghi o verdure spontanee secondo stagione».

GUANCIALE O GANASSA DI VITELLONE AL
RADICCHIO DI TREVISO

INGREDIENTI (PER 6 PERSONE)
• 800 g di ganasse • 5 cespi di radicchio rosso di Treviso, varietà precoce (quello chiuso) • 2 carote • 2 coste di sedano (o 1
fetta di sedano rapa) • 2 cipolle rosse • 2 bicchieri di Vespaiolo Superiore di Breganze • ½ bicchiere di olio d’oliva di qualità •
sale • pepe (facoltativo)

Pulire, lavare, tritare finemente carote e sedano; togliere un velo alle cipolle e tritarle fini. Mettere
l’olio in un tegame di alluminio pesante (o rame stagnato) a bordi alti insieme con il trito di carote,
sedano e cipolle. Far andare e, dopo 5 minuti, unire le guancette, tagliate a pezzetti di 3-4 cm di lato.
Proseguire la cottura per 20 minuti a fuoco dolce. Versare il vino e farlo evaporare. Dopo 30 minuti,
quando sarà completamente sfumato, bagnare con un po’ di brodo vegetale (fatto in casa con carote,
prezzemolo, sedano, patata) o di acqua bollente; far andare per altri 15 minuti. A questo punto, unire
3 cespi di radicchio ben pulito, lavato e tritato grossolanamente. Far andare, sempre a fuoco dolce
per altri 15-20 minuti. Spegnere il fuoco, salare e, se gradito, pepare.

Il piatto è ancora più gustoso se accompagnato con una polenta di granoturco Marano, e i 2 restanti
cespi di radicchio in insalata; al posto del radicchio, in estate e in autunno si possono cucinare i
funghi del Montello (estate-autunno).

 Per questa ricetta consiglio olio d’oliva Garda DOP.



Pescato “in saor”

Ho cacciato “in valle” almeno una volta l’anno, dal 1970 al 1990. Una caccia per gli occhi, per i
paesaggi dai colori sfumati come un acquarello molto vecchio. Una caccia di attesa, solitudine,
freddo e umido. Rallegrata verso le 12 dall’arrivo dello spuntino confortino. Di solito sogliole o
passere di mare – raramente sarde – “in saor”, fra due fette di buon pane. Il confortino finiva quasi
subito, tanto era buono. Meno male che verso le 2 di pomeriggio c’era il pranzo nel casone davanti
al fuoco altissimo, che asciugava anche il cuore!

Un giorno chiesi al vecchio pescatore che veniva a riprendermi col barchino a palo, perché le
sarde, che erano così buone, erano più rare delle passere e delle sogliole. La risposta fu semplice: il
“proprietario” della Valle che mi ospitava – un veneziano – diceva sempre che la scelta del pesce
per questa preparazione rifletteva la classe sociale di appartenenza: sardine per i poveri, passere per
gli agiati, sogliole per i ricchi. La diffusione del frigorifero in tutte le case ha reso superfluo l’uso
della marinatura e perciò anche del pescato “in saor”. Questa ricetta oggi si fa raramente e, di solito,
fra la gente semplice; perciò sardine. Comunque, tecnica e procedimento sono gli stessi per ogni
pesce di piccola taglia.

SARDE “IN SAOR”



INGREDIENTI
• 700 g di sarde (o sardine; il nome scientifico di questo pesce è Sardina pilchardus) • 1 kg di cipolle bianche • 3 bicchieri di
olio d’oliva di qualità • 2 bicchieri di aceto di vino • farina 0 • 1 manciatina di pinoli (facoltativi) • 100 g di uva sultanina
(facoltativa) • qualche scorzetta di limone non trattato (facoltativa) • sale

Squamare, svuotare e privare della testa le sarde (le passere e le sogliole andranno solo spellate e
svuotate) infarinarle e friggerle nell’olio d’oliva caldo. Toglierle dalla padella e passarle su carta
paglia o carta di riso. Salarle e metterle da parte.

Nella stessa padella, e nello stesso olio, friggere le cipolle dopo aver tolto il primo velo e averle
tagliate a fette. Quando saranno dorate, versare l’aceto e lasciare ancora qualche minuto a cuocere.
Se graditi, aggiungere pinoli e uva sultanina, tenuta in acqua tiepida per 30 minuti, oppure scorzette
di limone.

Prendere un recipiente cilindrico di terracotta e stendervi uno strato di sardine e uno di cipolla,
bagnando con l’aceto. Ripetere questa operazione fino a esaurire tutte le sardine e le cipolle,
coprendo l’ultimo strato con aceto a filo. Prima di servirle, devono passare 24 ore, meglio se 48.

Per la buona riuscita di questa ricetta ci vuole l’aceto vero, una fra le cose più difficili da
trovare, perché i buoni aceti ormai sono rari; abbondano, invece, quelli “balsamici” da
ipermercato.

 Questo piatto richiede un olio d’oliva di qualità: io vi suggerisco un Garda DOP.

Il radicchio rosso di Chioggia: grande qualità a buon mercato

È uno dei grandi radicchi veneti frutto delle straordinarie capacità dei contadini di questa regione.
Dalla caratteristica forma a palla, nacque negli anni Trenta e oggi è il più coltivato. Il fatto che sia
quello a più buon mercato, certamente non significa che sia inferiore di qualità.



Gli altri sono:
• il radicchio rosso di Treviso. Selezionato verso la fine dell’Ottocento da cicoria spontanea

come tutti gli altri radicchi, è coltivato in 2 varietà: il precoce, considerato il capostipite degli
altri, è caratterizzato da un cespo allungato, con foglie lanceolate che si stringono verso la
sommità (è anche chiamato spadone). Da giovane è verde con venature rosse, diviene poi
uniformemente rosso, con la costa bianca. Il tardivo, più corto, con le foglie più fini e aperte
verso l’alto, chiamato anche “orecchi di lepre”, è il più pregiato;

• il variegato di Castelfranco – “la rosa”, “il fiore che si mangia” – ha foglie color crema,
screziato di rosso violaceo. Di produzione limitata, è croccante, delicato, dolce. Nasce come
incrocio tra il rosso di Treviso e l’indivia scarola a foglie di lattuga (Cichorium endivia);

• il radicchio rosso di Verona, selezionato negli anni Cinquanta, è simile al precoce di Treviso;
• il rosso di Cologna Veneta (Verona) incrocia la varietà di Verona con quella chioggiotta.
Questi radicchi sono una straordinaria occasione per salutari insalate fresche, condite con l’olio

nuovo. E sono anche eccellenti ingredienti, per piatti della tradizione e innovativi.
Godiamoceli secondo disponibilità, questo è il momento migliore. Prima di tutto in insalata. Poi

possiamo farci un risotto.

RISOTTO CON IL RADICCHIO ROSSO DI CHIOGGIA

INGREDIENTI
• 300 g di Vialone Nano di Isola della Scala (Verona) • 300 g di radicchio di Chioggia • ½ di cipolla bianca • 50 g di burro
oppure 1 bicchiere di olio d’oliva di qualità • ½ di bicchiere di vino bianco secco (nel caso si usi il burro) • brodo di carne, già
salato e bollente

Lavare bene e con delicatezza il radicchio e tritare finemente la cipolla bianca; porla nel tegame a
bordi medi con l’olio o il burro e far andare a fuoco leggero per 3 minuti. Intantoo, tagliare a
listarelle le foglie del radicchio; unirlo alla cipolla e girare con delicatezza per circa 7 minuti,
sempre a fuoco leggero. Alzare quindi un po’ il fuoco, versare il riso e farlo tostare, continuando a
mescolare. A questo punto, se si è usato il burro, versare il vino e farlo evaporare completamente (se
si è usato olio d’oliva il vino non è necessario); poi, cominciare ad aggiungere il brodo bollente e
portare a cottura, versandolo con continuità, senza mai smettere di girare: il riso, se è Vialone Nano,
cuoce in 15 minuti. Spegnere il fuoco, aggiustare di sale e servire dopo 2 minuti.

Come vedete non parlo di midollo, non parlo di panna, non parlo di formaggi: nei risotti di
verdure sono cose superflue. I veri sapori sono quelli semplici. Nei risotti di verdure, di pesce e
crostacei, non andrebbe il burro, ma l’olio d’oliva di qualità. Niente vino, niente formaggio. Lo
ripeto, sapori semplici: scoprirete quanto sono buoni. Naturalmente nei risotti non ci vuole
neppure il riso parboiled, che rende indispensabile la panna, perché la parboilizzazione
impedisce al riso di cedere amido.

In alternativa al risotto, con il radicchio rosso di Chioggia si può fare la pasta, corta e piccola.
Basterà cuocerla in pentola, con acqua bollente salata, per un tempo inferiore di 2 minuti rispetto
a quello necessario e poi mantecarla nel tegame – dove avremo già stufato il radicchio per 15



minuti – aggiungendo qualche cucchiaio di acqua di cottura.
 Al posto del burro io preferisco usare olio d’oliva del Garda DOP, in questo caso.

Trippa, almeno una volta al mese…

La trippa, un tempo, era presente sulle tavole con una frequenza almeno mensile. Ma molte
famiglie la mangiavano una volta alla settimana: il venerdì a Firenze, in via dei Camaldoli, nel
popolare quartiere di San Frediano, si poteva comprare un fiasco di brodo di trippa (costava meno di
un caffè al bar), col quale si faceva una minestra, aggiungendovi po’ di verdure, e – se c’era – un po’
di riso o di pane secco. Questa minestra – che io ho mangiato diverse volte – era eccellente,
soprattutto se cucinata con le verdure giuste (come il cavolo nero), e il riso.

Purtroppo oggi, trovare della trippa degna di questo nome non è facile: le bestie di carnificio, non
alimentandosi di erba o fieno ma di croccantini e insilati, non hanno più una trippa da erbivori.

Perciò, se vi capita di trovare della trippa vera, di un ruminante che mangia ancora come un tempo,
ringraziate il Signore e acquistatela.

TRIPPA IN UMIDO

INGREDIENTI
• 600 g di trippa, metà nella croce e metà nella cuffia • 1 cipolla rossa di Certaldo (Toscana) o di Cannara (Umbria) o di
Tropea (Calabria) • 100 g circa di olio d’oliva di qualità • 1 cucchiaio di burro (facoltativo) • 1 spolverata di Parmigiano
Reggiano o Trentingrana (facoltativo) • sale • pepe (facoltativo) • pomodori Perini appassiti o pomodorini del Piennolo oppure
1 cucchiaio di concentrato (Mutti) diluito in poca acqua tiepida

Tagliare la croce e la cuffia a listarelle molto sottili. In un tegame a bordi medi far appassire
nell’olio la cipolla finemente tritata, aggiungere la trippa e far evaporare. Unire quindi i pomodori o
il concentrato diluito in un po’ d’acqua calda, salare e, se gradito, pepare. Far andare a fuoco dolce
per circa 2 ore, poi spegnere e servire ben caldo.

C’è chi aggiunge, qualche minuto prima di spegnere il fuoco, 1 cucchiaio di burro – secondo me
è un errore che risale a cinquant’anni fa – e un poco di Parmigiano Reggiano (o Trentingrana),
ovviamente grattugiato al momento.

Per far capire cosa fosse la trippa e cosa non sia più, sono estremamente grato al sindaco della
città di Fivizzano in Lunigiana, di cui sono cittadino onorario, che, quando trova della trippa di
un bovino allevato secondo natura, invita gli amici a casa sua.

 Per questo piatto gustosissimo, propongo l’olio d’oliva di Pergine Valdarno (Arezzo) o comunque un olio saporito.

FEGATELLI DI MAIALE NELLA RETE



Nei mesi di dicembre e gennaio, guardando il Pratomagno all’alba e al tramonto, si capiva quando
ci sarebbero stati dei giorni di sereno, con la notte “sotto zero”: quello era il momento di “salare” il
maiale o i maiali allevati per la famiglia, in modo da assicurare salsicce, spalle e salami per il resto
dell’anno, lo strutto per cucinare e i prosciutti da consumare dopo 24 mesi.

Maiali di Cinta, Grigi o Large White, allevati come Dio comanda, con verdure, zucche, frutta,
ghiande, castagne, raramente granturco o crusca. E perciò con carne naturale, ben coperta da
grasso… Naturalmente nei giorni della salatura – nessuno parlava di uccisione – c’era un’enorme
quantità di “scarti” da consumare: le budella, le cotenne, gli orecchi, la coda, gli zampini… il fegato.

Il fegato era la grande delizia: le donne lo tagliavano a tocchetti, della dimensione di 3x3 cm,
simili a un cubo, a una sfera o a un uovo di gallina mugellese (che è 2/3 di quello di una gallina del
Valdarno). E avvolgevano con cura ogni tocchetto in un pezzo di “rete”: una trama di fili e nodi di
grasso con un velo trasparente. Quando i “fegatelli” venivano avvolti nella rete, erano salati, pepati e
uniti a una punta di cucchiaio di semi di finocchio; la rete veniva fermata con uno stecchino. Poi si
disponevano in una teglia ben unta e si mettevano nel forno caldissimo per una mezz’ora. Quelli che
non venivano mangiati, finivano in grandi vasi di terracotta smaltata di bianco, coperti con lo strutto
bollente (cioè liquido) e posti fuori della finestra. La mattina dopo erano “sepolti” in un
bianchissimo mantello di strutto solido. Sul fondo e in cima al vaso si poneva qualche foglia di
alloro.

I fegatelli potevano anche essere cotti allo spiedo con le carni di selvaggina e animali da cortile.
Quelli del vaso si mangiavano nelle “grandi occasioni”, prima dell’estate.

Come Masaccio, che quando dipinse la cappella Brancacci a San Frediano in Firenze fece
scrivere nel contratto che ogni giorno doveva avere due fegatelli, e come il famoso poeta Aretino,
che in una delle sue battutacce affermò che il vero Pater noster è il fegatello, e come tanta altra gente
semplice, io preferisco il fegatello di maiale al fegato d’oca, considerato all’unanimità una
prelibatezza (concordo se l’oca è lasciata libera di mangiare quello che vuole e quanto vuole).
Naturalmente preferisco il maiale, dando per scontato che è un maiale di Grigio o di Mora o di Cinta,
allevato brado.

FEGATELLI ALL’ARETINA

INGREDIENTI
• 1 kg di fegato di maiale • 400 g di rete di maiale, che solo a guardarla fa incantare • 50 g di rigatino di maiale o, in
alternativa, 50 g di lardo • 1 cucchiaio di pangrattato • 1 cucchiaino di semi di finocchio selvatico • foglie di alloro (uno o più
rametti) • 1 cucchiaino di sale • 1 cucchiaino di pepe

Mescolare in una insalatiera il sale, il pepe, i semi di finocchio e il pane grattugiato. Tagliare il
fegato in 10 pezzi di circa 100 g, nettandolo da noduli, vene ed eventuali grumi di sangue. Mettere la
rete per qualche minuto in acqua tiepida, stenderla e tagliarla in 10 pezzi. Rotolare i singoli pezzi
nella terrina dove abbiamo mescolato sale, pepe, finocchio, pane e avvolgerli nella rete, fermandola
con uno stecchino ricavato o dal finocchio selvatico o dal rametto dell’alloro. Cuocerli in teglia o
tegame per 15 minuti, a fuoco vivo e scoperti.



Oltre che singolarmente, i fegatelli possono essere infilati in uno “spiedino” di alloro anche a
coppie, separati da una foglia di alloro e da un velo di rigatino o lardo. Se non intendete
consumarli subito, ecco come potete conservarli: aggiungete nella teglia (o tegame) 1 kg di lardo
di schiena. Dopo 15 minuti – cotti poco i fegatelli sono sanguinanti, cotti molto sono duri come
sassi – toglieteli, lasciando sul fuoco il lardo, finché non sarà liquefatto. Accomodateli in un
capiente vaso di vetro, in modo che non restino spazi vuoti, e dopo versate lo “strutto”. Aspettate
che solidifichi e poi coprite con foglie di alloro. Sigillate il tutto con il coperchio e conservate al
buio e al fresco. Lo strutto che resta nel vaso togliendo i fegatelli, spalmato sul pane casereccio di
tre o quattro giorni, è una delizia.

I fegatelli si possono fare anche in arrosto girato: si infila in un piccolo spiedo 1 fetta di pane,
1 fettina trasparente di lardo, 1 foglia di alloro, 1 fegatello, 1 foglia di alloro; poi, ancora, 1
fettina di lardo, 1 fetta di pane… e così via. Si mettono per breve tempo gli spedini davanti al
fuoco, finché i fegatelli non saranno cotti. Per quanto tempo? Lo scoprirete osservando il
fegatello (che deve “restringersi”) e il colore del pane (che non deve bruciarsi): diciamo 12-18
minuti. Ma ripeto, tutto dipende dal calore.

 Il fegato è dolce, il grasso è dolce, l’alloro profumato: bollicine? Sì, io con questa delizia suggerisco un vino mosso…

Della buona tavola e del Cavolo Fiolaro

Come mi capita molto spesso di dire e di scrivere, viviamo in un’epoca difficilmente
comprensibile. Ci sono chef che sembrano veri e propri scienziati – penso a Ferran Adrià e ai suoi
seguaci – e ci sono straordinari ristoratori che, come i nostri stilisti hanno fatto con le loro creazioni
di moda, hanno lanciato la cucina italiana nel mondo, rendendola di gran moda, come tutto il made in
Italy.

Poi ci sono i loro imitatori o falsari e c’è il ritorno alla cucina semplice del passato, ai sapori
veri, alla conoscenza delle materie prime, dei tagli di carne, delle verdure e della loro
valorizzazione: la cucina dei nostri genitori, per chi ha passato i settanta, e dei nostri nonni, per chi



ha cinquant’anni… La cucina del non si butta niente.
Infine c’è il modo di mangiare dei giovani figli del Sessantotto, che per non scontentare i loro

genitori ignoranti su tutto, hanno fatto della loro ignoranza una bandiera: di fettine, di nomi stranieri e
soprattutto degli odiati americani, (non certo da parte mia)… Gente che non ha tempo di fare la
spesa, ma trova il tempo per le file alla ASL e al Pronto Soccorso.

Che fare? Semplice, la cosa giusta: mangiare cose locali e di stagione, acquistare direttamente da
chi produce, rifuggire dai supermercati e dai fast food… E soprattutto dedicare alla cucina il tempo
necessario per non mangiare sempre la stessa, costosa, dannosa e spiacevole “fettina”.

Riprendendo l’Artusi, vorrei ricordare che la cucina è sì scienza, come si piò capire analizzando i
vari metodi di cottura, quali alimenti fanno bene e perché; ma, fermi restando i principi generali, è
anche arte. Cioè creazione.

Abbiamo, fino a qui, visto oltre una cinquantina di piatti, senza mai incontrare filetti, fettine, tonni,
salmoni. Al loro posto, abbiamo avuto modo di conoscere legumi, verdure, frutta, tagli di carne,
varietà di pesce insolito e poco conosciuto.

Tutto questo in genere lo ignoriamo colpevolmente, perché si tratta di alimenti eccellenti sotto il
profilo gastronomico e nutrizionale: è proprio vero, chi sa spende poco e mangia bene, chi non sa
spende molto, mangia male e ne paga le conseguenze.

Qui di seguito vi proponiamo due ricette in cui ricorre, come ingrediente principe, una verdura di
eccellenza, coltivata in Veneto e, più precisamente, nel Vicentino: il cavolo Fiolaro.

Sento già la domanda: «E dove lo trovo?». Nel 90% dei casi la mia risposta a questo quesito
ricorrente è semplice: siamo nell’epoca di Internet, mettetevi d’accordo fra amici e cercatelo sul
web; farete quasi sempre un affare e avrete sempre prodotti eccellenti a un prezzo inferiore, a quello
dei prodotti di qualità presenti sul mercato e a quello dei prodotti peggiori o meno freschi.

Nel caso del cavolo Fiolaro sarà sufficiente parlare con il vostro fornitore di verdura e farvelo
ordinare.

Se poi non è possibile averlo in tutte le regioni italiane, ci sono verdure sublimi prodotte
localmente, in tutte le stagioni: carciofi di varietà conosciute pochissimo, insalate, cavoli dalle forme
strane…

Broccoli siciliani, scarola, indivia, carciofi di Licata – chi ne ha mai sentito parlare? – e centinaia
di altre verdure. Perché non cercarli e non richiederli?

BIGOLI CON BROCCOLI FIOLARI

I bigoli sono una pasta fresca, tipica del Vicentino, che si fa tradizionalmente con la “bigolera”:
una specie di torchio dai cui ugelli escono degli spaghetti bucati, simili ai bucatini.

Il medesimo risultato si può ottenere, più semplicemente e senza la stessa precisione, con una
stecca d’ombrello o una cannetta fine fine.
INGREDIENTI
PER 350 G DI BIGOLI FRESCHI: 300 g di farina 0 • acqua (quanta ne prende la farina) • 1 pizzico di sale
PER IL CONDIMENTO: 2 fegatini di pollo • 1 cipolla piccola rossa • 150 g di broccolo Fiolaro • 50 g di ricotta, di pecora o di
vacca • qualche cucchiaio di olio d’oliva di qualità • un paio di bicchieri di brodo di carne o vegetale • sale



Per i bigoli freschi, disporre la farina a fontana, aggiungere il sale e versare piano piano l’acqua,
incorporando tutta la farina. Lavorare bene l’impasto e far riposare per 30-40 minuti. Trascorso
questo tempo, passare nella pasta la stecca o la cannuccia usata come “bigolera”, prendere un
tocchetto di pasta con il pollice e l’indice e premerlo sulla stecca; quindi, col palmo della mano, far
rotolare la stecca sulla spianatoia. Sfilare il bigolo e ripetere l’operazione finché la pasta non sarà
finita.

Pulire, lavare e scottare i broccoli Fiolari per 5 minuti in acqua bollente. Scolarli bene, tritarli,
aggiungere 1 pizzico di sale e amalgamare bene fino a ottenere un composto omogeneo. Se
necessario, ammorbidire con un po’ di brodo.

A parte, togliere il velo alla cipolla e tritarla, metterla in un tegame con l’olio e, appena diviene
trasparente, aggiungere i fegatini, privati del fiele e tritati. Girare per 2-3 minuti.

Mettere i bigoli freschi in una pentola con almeno 5 litri d’acqua bollente salata e farli cuocere per
3-4 minuti. Scolarli e, dopo aver tolto la cipolla, trasferirli nel tegame dei fegatini. Aggiungere subito
il composto di broccoli e ricotta, saltare per un paio di minuti e servire.

Per amalgamare il cavolo con la ricotta c’è chi usa il mixer: lo sconsiglio, se non siete amanti
delle pappine colorate.

Oltre che con i bigoli, questa ricetta si può fare anche con i bucatini, che si faranno cuocere 8-
9 minuti.

 In questo piatto, come condimento, è ottimo l’olio d’oliva del Garda DOP.

 In ricordo delle cene in Villa al Sole, quando lavoravo a Schio, propongo un Vespaiolo Superiore di Breganze.

GNOCCHI CON BROCCOLI FIOLARI

INGREDIENTI
PER GLI GNOCCHI: 500 g di patate a pasta bianca, di montagna • 1 rosso d’uovo • 150 g di farina 0 • 50 g di Trentingrana
grattugiato al momento • sale
PER IL SUGO:250 g di broccoli Fiolari • 1 cipolla rossa piccola • 50 g di pancetta • olio d’oliva di qualitÀ • 1 dl di brodo
vegetale

Bollire le patate con la buccia, spellarle e schiacciarle con lo schiacciapatate; lasciare
raffreddare. Impastare con le mani le patate, il rosso d’uovo, il sale e il formaggio, in modo da
ottenere un impasto liscio. A questo punto, incorporare la farina, con velocità e tutta insieme; fare dei
cilindri del diametro di un dito e tagliarli a tocchetti di 1 cm.

Togliere il velo alla cipolla e tritarla finemente. Porla in padella con poco olio d’oliva e la
pancetta tagliata a cubetti. Intanto, sbollentare i broccoli, puliti e lavati, per 5 minuti; quindi tritarli e
metterli nella padella con la pancetta.

Versare gli gnocchi in abbondante acqua salata bollente e, quando tornano a galla, toglierli con con
una schiumarola e trasferirli nella padella. Farli saltare con il condimento e servirli caldi.

 Per questo piatto consiglio olio d’oliva del Garda DOP.



Mangiare slow
Molto spesso ormai ricorriamo a cibi preconfezionati per ridurre i tempi di cottura, ma non ci rendiamo conto che in realtà sono
pochi i minuti che risparmiamo in questa maniera e tanti, invece, i danni che possiamo fare al nostro organismo. Infatti, questi
alimenti sono ricchi di additivi chimici, che non si trovano nei cibi freschi. Sono proprio gli additivi (e non gli alimenti in se stessi) i
responsabili di allergie e intolleranze alimentari: conservanti, esaltatori di sapidità, coloranti, aromi di dubbia derivazione e,
soprattutto, grassi saturi aggiunti. Quest’ultimi, molto spesso, riportano la dicitura “grassi vegetali idrogenati”, che altro non sono
se non i buoni grassi insaturi trasformati in cattivi grassi saturi, in grado di alterare il nostro benessere fisico.
Una cucina frettolosa, dove non si faccia attenzione al taglio della carne e ai metodi di cottura più idonei, impoverisce
notevolmente il contenuto vitaminico e minerale degli alimenti, che perdono, in questa maniera, le loro proprietà benefiche.
Senza contare, poi, che il gusto decisamente “standard”del cibo preconfezionato e di quello servito nei fast food ci priva del
piacere di scoprire sapori nuovi, frutto dell’incredibile varietà alimentare del nostro Paese!

DARIA ARDUINI



L’ottima seppia

La Sepia officinalis, in italiano seppia, assume come altri pesci e molluschi un nome diverso a
seconda delle regioni: in Toscana, Abruzzo e Lazio conserva il suo nome comune, mentre è detta
“sepia” in Liguria, “sèpa” in Veneto, “seccia” in Campania, “siccia” in Sicilia e Calabria, “sippia” o
“sepia” in Sardegna.

È comunque sempre buona, ottima quando è piccola. Cibo eccellente anche dal punto di vista
nutrizionale, si pesca tutto l’anno e in primavera si avvicina alla costa per deporre le uova che, per la
loro somiglianza al chicco d’uva, sono dette “uva di mare”. Gli esemplari grandi, meno pregiati, si
pescano da giugno a settembre. Indimenticabile, la pesca alla seppia che si fa in California, con
pescherecci ad hoc: dà un’idea della ricchezza di quest’attività negli anni antecedenti la Seconda
guerra mondiale. E poi è bello vedere gli elefanti di mare solcare l’oceano come fulmini alla loro
caccia.

SEPPIE ALLA VENEZIANA CON POLENTA

INGREDIENTI
PER LE SEPPIE: 600-800 g di seppie piccole • 25 g circa di olio d’oliva di qualità • 1 spicchio d’aglio di Resia (Friuli Venezia
Giulia) • ½ bicchiere di vino bianco secco (Lugana) • sale • pepe
PER LA POLENTA : 4 Cucchiai di olio d’oliva di qualità • 350 g di farina di granoturco marano •
1,25 l di acqua

Pulire le seppie, eliminando le interiora (conservare la sacca del “moro” di almeno alcuni
esemplari), l’“osso”, gli occhi e il becco. Lavarle con accuratezza e porle nella casseruola con olio
d’oliva e aglio. Quando l’aglio prende colore, toglierlo e proseguire la cottura per una ventina di
minuti. Aggiungere il sale, il pepe e il vino bianco. Dopo averlo fatto un poco evaporare, aggiungere
per ultimo il nero delle sacche messe da parte. Far andare ancora per pochi minuti e servire con la
polenta.

Per la polenta, portare a ebollizione l’acqua in un paiolo, salarla e versarvi pian piano a pioggia la
farina di granoturco, girando con un mestolo di legno: quando comincerà a staccarsi dalle pareti del
paiolo e ad attaccarsi al mestolo, vorrà dire che è cotta. Per portarla a cottura saranno necessari
almeno 30 minuti (il tempo varierà a seconda del materiale con cui è fatto il paiolo – rame, alluminio
pesante – e del fuoco – forte, medio, dolce).

La sacca del “moro”, contenente l’inchiostro che alla seppia serve come difesa, è bellissima
quando, sfiorata dalla luce, diventa iridescente. Quante dobbiamo conservarne per questa ricetta?
Trattandosi di seppie piccoline, per i miei gusti direi di tenerne da parte tre. Comunque, valutate
voi sulla base del colore che prende il contenuto della casseruola.

In Toscana, lungo la costa da Livorno a Grosseto, questa ricetta prevede l’aggiunta di spinaci:
1 kg (800-900 g una volta puliti, lavati e scottati a fuoco dolce) per 600-800 g di seppie. Dopo la



scottatura, si saltano gli spinaci in padella con olio d’oliva e aglio per 4-5 minuti; poi si uniscono
alle seppie, già al fuoco da 20 minuti, senza aggiungere vino e con 3-4 sacche di nero. Si fa
andare il tutto ancora per 5 minuti e… il piatto è pronto.

 Ottimo, come condimento di questo piatto, l’olio d’oliva del Garda DOP.

Sepia officinalis:

UNA RISORSA DI VITAMINE E SALI MINERALI PER IL NOSTRO ORGANISMO
 

Le seppie sono dei molluschi ricchissimi di vitamine (A, B1, D), fosforo, potassio, calcio e proteine nobili. Di conseguenza sono
poveri in grassi, anche di quelli essenziali, e privi di zuccheri. Per questo risultano ideali nelle diete ipocaloriche. Modesto è anche
il loro contenuto di colesterolo, quindi possono consumarle anche le persone che hanno dislipidemie. Dal momento che è un
alimento ricco di fibre muscolari, la seppia può risultare faticosa da masticare; in cambio però è facilmente digeribile. Per questo
sono più ricercati gli esemplari di piccole dimensioni rispetto alle seppie più grandi. Il “nero di seppia”, contenuto nella sua vescica,
serve al mollusco per difendersi in caso di pericolo ed è molto apprezzato in cucina come condimento dei primi piatti.

DARIA ARDUINI



Sai Mario…

Quando ancora, prima della Seconda guerra mondiale, abitavamo a Terranuova, ricordo che la
mamma, prima di cena, mentre facevo i compiti di scuola e il babbo era nella stalla, riempiva gli
“scaldini” di brace, aspettava che facessero il velo di cenere e poi andava nelle camere a metterli
sotto le coperte. Le stanze erano gelate, ma il letto era una meraviglia!

Naturalmente lasciando la cucina mi raccomandava di dare un occhio a mio fratello che era nel
“girello” costruito per me da nonno Pietro (poi sarebbe servito per i miei figli), uno strumento da



museo: il cerchio in basso grande, con quattro ruotine e dei “ritti” (cioè dei bastoni) di circa 35 cm
l’uno, che partivano dal cerchio con le ruote per arrivare a un cerchio più piccolo dove si infilava
mio fratello con le braccia e la testa di fuori. Geniale nella sua semplicità, ma anche stabile e sicuro:
prima di tutto, a battere contro gli spigoli e altri ostacoli, era sempre il cerchio grande! Mio fratello,
spingendo con i piedini, girava sempre per la cucina, non potendo arrivare a niente con le mani!

Quando la mamma tornava in cucina, a volte preparava un… “Sai Mario”. Poteva essere un primo,
un secondo, un dolce… qualsiasi cosa mia madre fosse costretta a mettere in tavola in fretta e furia
con quello che c’era. Naturalmente il babbo, appena seduto a tavola, per l’aspetto remissivo di
mamma (e per quello del piatto…) capiva. Allora, guardandola con i suoi occhi azzurri, che si
sforzava di rendere severi, le diceva: «Cosa ci dai stasera Linuccia?». E la mamma, prendendola
larga, diceva «Sai Mario…».

Quando il babbo andò in guerra, la prima volta che si presentò l’occasione, mi alzai e dissi: «Se ci
fosse il babbo direbbe… Cosa ci dai stasera Linuccia?». La mamma scoppiò a piangere, io la seguii
subito a ruota e mio fratello, vedendoci piangere, si mise a piangere anche lui.

CAVOLO VERZOTTO CON PATATE (E SALSICCE)

Ecco uno dei famosi “Sai Mario…” della mamma. Questo è comunque un gran piatto, di costo
basso, anzi bassissimo, anche aggiungendo una salsiccia a testa.
INGREDIENTI
• 800 g/1 kg di cavolo verzotto • 800 g/1 kg di patate di Cetica (Toscana) o di Viterbo (Lazio) • 4 salsicce (facoltative) • 2-3
spicchi d’aglio • olio d’oliva di qualità • sale

In una pentola mettere in acqua fredda le patate sbucciate e tagliate in 4 pezzi, quando inizia il
bollore aggiungere il cavolo, lavato e tagliato grossolanamente. Salare, far bollire per 15-20 minuti
(per controllare la cottura, bucare la costa del cavolo con i rebbi di una forchetta) e scolare.

In una padella, mettere l’olio d’oliva con gli spicchi d’aglio e fare scaldare dolcemente. Quando
saranno dorati, togliere l’aglio e versare il cavolo e le patate bolliti. Schiacciare le patate con la
forchetta mentre fate insaporire in padella. Servire così oppure lasciare che prima si formi una
crosticina, continuando a girare la padella con un mestolo.

Nella versione con le salsicce, sbollentarle per togliere il grasso, eliminare la pelle e sbriciolarle
(o lasciarle intere, secondo i gusti). Metterle nella padella subito dopo aver tolto l’aglio, far cuocere
per 5 minuti e poi versare il cavolo con le patate, sempre schiacciando le patate con la forchetta.

Naturalmente il cavolo verzotto poteva essere sostituito secondo la disponibilità dell’orto dal
cavolo fiore, dal cavolo nero – che però di preferenza era destinato ad altri piatti più importanti,
di quelli che mia madre “annunciava” prima che il babbo chiedesse.

Per schiacciare bene le patate è necessario che queste siano ancora bollenti.
 Per questo piatto ci vuole un olio d’oliva genuino, come quello della Fattoria Paterna di Terranuova Bracciolini.

Un pesce eccellente dai tanti nomi



L’ottimo Pagellus erythrinus è noto nelle varie regioni del nostro Paese con una miriade di nomi
diversi. Anche in italiano, può chiamarsi “rossetto” o “alboro” o “pagello fragolino” oppure, più
semplicemente, “fragolino”. In Liguria è detto “parago” o “pagas”; in Veneto “alboro” o “alboreto”;
in Toscana “fragolino” o “mormora”; nelle Marche “arboleto” o “madagio”; in Abruzzo “arboretto”;
in Campania “luvaro”; in Puglia “frajo” o “lutrìno”; in Calabria “pissogna”; in Sicilia “uvaru” o
“lùvaru” o “mucco rosso”; in Sardegna “murudu” o “pagello eru”.

Come vedete, non è semplice muoversi fra le varie denominazioni dei pesci: spesso usando il
nome nazionale, se ci si rivolge a piccoli pescatori o ai piccoli rivenditori, si rischia di non dire
niente.

Comunque, quale che sia il nome, il fragolino è sempre un pesce eccellente, con carni bianche,
delicate, pregiate. Si pesca tutto l’anno, particolarmente da febbraio a ottobre.

Gli esemplari più grandi possono raggiungere anche i 50 cm di lunghezza; non dimenticare che al
momento di cucinarlo dobbiamo considerare che la parte edibile è pari al 70-75% del peso da vivo.

PAGELLO FRAGOLINO ALLA GRIGLIA

INGREDIENTI
• 1 pagello fragolino da 800 g circa (o 2 da 400 g l’uno) • 30 g circa di olio d’oliva di qualità • 1 spicchio d’aglio per ogni
pesce • qualche rametto di rosmarino • sale • pepe di mulinello

Preparare il fuoco e le essenze secondo le istruzioni di qui; quindi sventrare il pesce, pulirlo e
lavarlo, ma non squamarlo. Porre nella pancia l’aglio e il rosmarino e, quando sulla brace si sarà
formato un velo di cenere e la griglia sarà ben calda, disporvi il pagello, facendolo cuocere da un
lato e dall’altro (fare attenzione a non prolungare troppo la cottura: le carni non dovranno essere
stoppacciose) e ungendolo, ogni volta che si rigira, con un rametto di rosmarino imbevuto di olio
d’oliva. Una volta cotto, toglierlo dalla griglia, sfilettarlo delicatamente e servirlo condito con un
giro d’olio, poco sale e, se gradito, pepe di mulinello, macinato al momento.

PAGELLO FRAGOLINO AL FORNO

INGREDIENTI
• 1 pagello fragolino da 800 g (o 4 da 200 g circa) • 30 g circa di olio d’oliva di qualità • 1 spicchio d’aglio per ogni pesce •
qualche rametto di rosmarino • sale • pepe di mulinello

Sventrare il pesce, pulirlo, lavarlo e squamarlo. Porre nella pancia aglio e rosmarino e disporlo in
una teglia rivestita di carta da forno. Irrorarlo con olio d’oliva e metterlo nel forno preriscaldato a
180 °C per una ventina di minuti. Quando sarà cotto, toglierlo dal forno, sfilettarlo delicatamente e
servirlo condito con poco sale e, se gradito, pepe di mulinello, macinato al momento.



Sono contrario ai tagli lungo i fianchi, dalla schiena alla pancia, del pesce: si fa prima a
cuocerlo, ma così, soprattutto se viene cucinato alla griglia, perde succhi e aromi, divenendo
stopposo. Cotto al forno, in teglia, una parte dei succhi e degli aromi può essere recuperata, ma,
in ogni caso, è meglio non far tagli.

Un pagello di 800 g può essere fatto alla griglia o al forno; quelli piccolini, sotto i 300 g, sono
meglio al forno.

Ci son ceci e ceci

Anche in questo caso dobbiamo essere precisi: se parliamo di ceci è come dire: «Compro
un’automobile». Quale? Una Ferrari, una Maserati, una BMW, una Mercedes, un’Alfa Romeo, una
coupé, una spider, un SUV, una berlina… Macchine diverse, usi diversi, prezzi diversi.

Ceci, dunque: ceci rosa del Pratomagno, resi famosi dal piatto più copiato al mondo, i Gamberi su
passatina di ceci del Pratomagno di Fulvio Pierangelini. Cece piccino di Pergine Valdarno, ceci
liguri, ceci di Cicerale (Salerno), celebri fin dal tempo dei Romani e che hanno dato il nome a un
paese… ceci bolliti, ceci con uno dei molti diversi tipi di aglio italiano, ceci conditi con uno dei
nostri eccellenti oli d’oliva… Che bella l’Italia, che orgoglio dobbiamo avere quando si parla delle
infinite varietà dei nostri prodotti! Tutti capolavori selezionati dalla natura e dagli agricoltori.
Pensiamo alle tante eccellenze delle lenticchie e dei fagioli… Semplifichiamo: per questa ricetta
Ceci di Cicerale (Campania).

CECI DI CICERALE PROFUMATI AL ROSMARINO

INGREDIENTI
• 500 g di ceci di Cicerale (Campania) da bagnare • olio d’oliva di qualità • 2-3 spicchi d’aglio bianco campano • qualche
rametto di rosmarino

Dopo averli lavati, mettere i ceci a bagno per almeno 12 ore prima di cuocerli. Trascorso questo
tempo, metterli a bollire in una pentola d’acqua dopo avervi aggiunto l’aglio e il rosmarino, se
credete avvolti in una garza. A fianco, in un’altra pentola, portare a ebollizione l’acqua per fare i
rabbocchi. Proseguire la cottura per almeno 3 ore e mezza, a fuoco dolce; quindi salare e spegnere il
fuoco. Servire ben caldi, conditi con un bel giro di olio d’oliva e accompagnati da pane di Gragnano
o un altro eccellente pane casereccio, con lievito naturale e cotto in forno a legna.

Far bollire i ceci insieme a un panno di lino con dentro della cenere di olivo, li rende più
morbidi e profumati; aggiungere poi 100 g a testa di baccalà, bagnato per 12 ore e spellato, fa di
questo piatto un piatto straordinario sotto il profilo gastronomico e nutrizionale. Naturalmente il
baccalà si aggiunge nella pentola nell’ultima mezz’ora di cottura, magari con ulteriore
rosmarino.

In Casentino e in Garfagnana la ricetta prevede l’aggiunta di castagne secche nella misura del



20% (nel nostro caso ne serviranno 100 g), messe a bagno per 12 ore e poi bollite. Le castagne,
una volta a bassissimo costo, conferiscono al piatto un gusto diverso, gradevole.

 Il condimento ideale di questo piatto è un olio d’oliva delle Colline Salernitane DOP.

FORMAGGI A PASTA FILATA DA ALLEVO: UN GRANDE TESORO DEL MEZZOGIORNO

Formaggi a pasta filata da allevo sono:
• il Caciocavallo Podolico
• il Casizolu del Montiferru (Oristano)
• il Caciocavallo Palermitano
• il Ragusano DOP
 

In tutti e quattro è fondamentale il latte bovino: da Podolica per il Caciocavallo Podolico, da Sardo-Modicana per il Casizolu, da
Cinisara per il Caciocavallo Palermitano, da Modicana per il Ragusano. Questi animali vivono bradi in territori di straordinaria rusticità da
secoli, producono poco latte e una carne splendida, che però subisce la concorrenza di quelle di stabilimento, più tenere, molto meno
saporite e perciò più gradite ai palati rovinati dalla consuetudine di alimentarsi con cibi artefatti. La presunta non tenerezza della carne di
queste razze deriva dal fatto che la frollatura è una tecnica non praticata nel Mezzogiorno. Chi capitasse nel foggiano e desiderasse fare
una indimenticabile esperienza gastronomica – Podolica compresa – vada a trovare Peppe Zullo, oste custode di Orsara di Puglia, in
provincia di Foggia. Vi do l’indirizzo completo: via Piano Paradiso Orsara di Puglia (Foggia) – tel. 0881.964763, www.peppezullo.it.

Ma torniamo ai formaggi, ricordando che, per salvare questi splendidi prodotti e le razze bovine
che ce li danno, bisogna mangiare anche la carne degli esemplari maschi… mangiare il formaggio
non basta.

 CACIOCAVALLO PODOLICO
Annovera eccellenti produttori, non solo nel Gargano, sua terra di elezione, ma anche in altre zone della Puglia, della Basilicata e della

Campania. Caciocavallo del Gargano (Puglia), Caciocavallo degli Alburni, Caciocavallo Picentino (Campania) e Caciocavallo della
Basilicata: tutti un po’ diversi fra loro per le differenze di pascoli e di lavorazione, ma sempre sublimi. Il caciocavallo del Gargano e quello
della Basilicata sono presidi Slow Food.

 
• È prodotto con latte vaccino crudo, da bestie di razza Podolica al pascolo su prati spontanei, polifiti o a fieno, nel periodo che non c’è

erba.
• Il caglio è liquido o in pasta, di vitello o di capretto (quello prodotto nel Gargano è d’agnello o capretto).
• La crosta è sottile, giallo ocra, e scurisce con il tempo.
• La pasta è filata, cruda, tendente al color paglierino.
• La forma è a pera (quello prodotto nel Gargano è più rotondo), con facce lisce dal diametro maggiore di 10-20 cm.
• Il diametro oscilla da 15 a 25 cm.
• Il peso va da 1 a 3 kg (quello prodotto nel Gargano è intorno a 1,5-2,5 kg).

 CASIZOLU DEL MONTIFERRU (ORISTANO)
È un formaggio di latte vaccino – e che latte! – prodotto in Sardegna, terra di pecorini (straordinario quello di Osilo, in provincia di

Sassari): per dare il meglio di sé, merita un’adeguata stagionatura. Io l’ho mangiato spesso, negli anni Cinquanta e dal Settanta al
Novanta, la prima volta quando ero militare a Perdasdefogu e scendevo a Elmas e a Decimomannu e poi, molti anni dopo, quando – per
lavoro, a caccia o al mare – mi recavo in Sardegna, a Torre Grande di Oristano e Tharros. Più volte, in queste occasioni, ho seguito con i
miei occhi la lavorazione e le cure che le donne riservano a questo prezioso formaggio, dedicandogli le stesse attenzioni e lo stesso amore
che le mamme hanno per i neonati. È un presidio Slow food.

 
• È prodotto con latte vaccino crudo da bestie di razza Sardo-Modicana o anche Bruno-Sarda, al pascolo su prati spontanei polifiti o a

fieno.
• Il caglio è di agnello o di capretto.
• La crosta è liscia, lucente, senza rughe (si sente la mano femminile). Le forme fresche, perché non si deformino, vengono posate

sulla crusca o chiuse in un canovaccio.
• La pasta è filata, cruda, con piccole e rare occhiature, di colore giallo paglierino.

http://www.peppezullo.it


• La forma è a pera arrotondata, con facce lisce, e caratteristica chiusura trilobata.
• Il peso varia da 2 a 2,5 kg.

 CACIOCAVALLO PALERMITANO
Un parallelepipedo di delizia, un formaggio da provare per i suoi sapori complessi e unici, in grado di salvare una delle razze più

rustiche esistenti al mondo: prezioso come un’opera d’arte. Si produce nel Palermitano, nei Comuni di Godrano, Cinisi e nelle zone
limitrofe.

 
• È prodotto con latte vaccino crudo, da bestie di razza Cinisara, allevate brade al pascolo sugli erti e rocciosi prati spontanei polifiti dei

territori di Godrano e Cinisi.
• Il caglio è in pasta, di capretto.
• La crosta è compatta, di color giallo paglierino o giallo tendente al marrone.
• La pasta è filata, cotta, semidura, di colore tendente al dorato.
• La forma è a parallelepipedo, con facce piane rettangolari di 30-45 cm.
• L’altezza è di 12-20 cm.
• Il peso oscilla da 3 a 10 kg.



 RAGUSANO DOP
È chiamato “lingotto d’oro” per la forma a parallelepipedo e il colore che, quando è ben stagionato, ricorda da vicino quello del prezioso

metallo. Più che un formaggio sublime è un’opera d’arte, un patrimonio culturale da oltre cinquecento anni! Dopo la Prima guerra
mondiale, iniziò ad essere esportato negli Stati Uniti, dove andava crescendo la comunità siciliana. Si produce in vari comuni delle
province di Ragusa e Siracusa.

Sono onorato dall’amicizia del prof. Giuseppe Licitra, Presidente del Consorzio di Ricerca Filiera Lattiero Casearia di Ragusa, che ogni
due anni mi invita a Cheese Art, manifestazione mondiale sui formaggi che si svolge nel Castello di Donnafugata. Da lui ho imparato a
conoscere il mondo straordinario dei formaggi siciliani.

 
• È prodotto con latte crudo, da animali al pascolo spontaneo, di Sardo-Modicana. Poiché i pascoli sono sui Monti Iblei, si chiama

anche “oro degli Iblei”: ma forse non è estranea a questa definizione la forma a “lingotto d’oro”. È un presidio Slow Food.
• Il caglio è in pasta, di capretto o di agnello.
• La crosta è compatta, sottile e di un colore che oscilla fra il biondo e il paglierino.
• La pasta è cotta, filata, elastica o dura, giallo oro.
• La forma è a parallelepipedo, con facce piane rettangolari, deformate dalla corda che lega due forme per appenderle.
• L’altezza è di 10-15 cm.
• Il peso oscilla fra 12 e 16 kg.
 

ALCUNI SUGGERIMENTI PER CHI COMINCIA A CUCINARE

Giunti alla fine dell’inverno, proviamo a riassumere, e ad ampliare, i semplici suggerimenti incontrati fin qui per imparare a cucinare,
scegliendo, prima di tutto, la bontà delle materie prime.

Il buon pane è in forme grandi, è fatto con farine di grani italiani, da lievito madre. È cotto nel forno a legna e si consuma di almeno un
giorno dopo che è stato cotto.

Il buon olio d’oliva deve portare il nome dell’olivicoltore, del frangitore, dell’imbottigliatore. Le DOP (Denominazione di Origine
Protetta) possono venirci in aiuto per orientarci nella scelta.

Gli oli, come i vini, sono diversi uno dall’altro e, perciò, sarebbe opportuno distinguere fra oli delicati (ad esempio quello della Liguria,
della Lucchesia e della Sabina) e oli fruttati (ad esempio quello del Chianti, della Daunia e del Belice). I primi si adopereranno per condire
cibi dal sapore tenue, i secondi per pinzimoni, insalate, legumi ecc. Possibilmente deve essere contenuto in bottiglie piccole, dal vetro
scuro. Un olio d’oliva degno di questo nome ha dei nemici invincibili: la luce, l’aria, le temperature sotto i 7 °C e sopra i 20 °C. L’olio
d’oliva di qualità non è solo un condimento, ma è anche uno straordinario alimento e una “medicina” preventiva.

I buoni legumi hanno sempre una provenienza dichiarata: dimenticate la parola fagioli, la parola ceci, la parola lenticchie … e tenete a
mente i ceci di Cicerale (Campania) di Pergine Valdarno e del Pratomagno (Toscana); i fagioli di Sarconi (Basilicata), di Controne
(Campania), di Sorana (Toscana), di Pigna (Liguria); le lenticchie nere di Leonforte (Sicilia), le lenticchie di Santo Stefano di Sessanio
(Abruzzo), le lenticchie di Ventotene (Lazio). Si mangia al singolare non al plurale.

La buona pasta secca, quella da preferire e scegliere, è artigianale, fatta con grani duri locali, magari col germe di grano. Non è stata
“cotta” tre volte prima di giungere in casa vostra (la prima volta nella macinazione, la seconda nell’estrusione, la terza nell’asciugatura).
E poi, per farla, si usa una materia prima che non ha viaggiato per settimane, attraversando continenti e oceani!

Siamo il più grande produttore di riso di qualità. Perché allora usare risi asiatici, eccellenti se consumati nel loro Paese di origine, ma
non per i nostri piatti? Usiamo i nostri prodotti – nelle varie cultivar – per dolci, per minestre, per insalate, per risotti… Possibilmente
integrali e acquistati direttamente dai coltivatori!

Per le verdure e la frutta, non cerchiamo le stesse cose 365 giorni all’anno! Tutte le verdure e tutta la frutta sono eccellenti nel loro
periodo naturale: è questo il prodotto migliore, più nutriente e meno costoso. Mi dispiace dirlo, ma chi vuol mangiare frutta e verdura di
altri continenti vada a mangiarla nei Paesi di produzione. Scegliete prodotti italiani dunque, non per nazionalismo, ma per qualità e
convenienza.

Anche il pesce ha la sua stagionalità: chi mangia pesce fuori stagione rischia. Il pesce spada, da ottobre a marzo, viene da oltre
oceano: è un rischio! Non ha sapore, e dimostra che chi lo ordina non è un raffinato, ma un bischero (detto alla toscana, con la
comprensione e la tenerezza che si deve avere per le persone ignoranti quando fanno male a se stesse).

La carne deve essere italiana: tutto quello che è successo – vedi il fenomeno della mucca pazza, del pollame infetto ecc. – è accaduto
all’estero. E conosciamo solo quello che è venuto alla ribalta. Vi sono oggettivamente dei Paesi nel mondo in cui i controlli sono quello
che sono. La qualità delle nostri carni bovine, ovine, caprine, suine è di gran lunga migliore, specie quando si tratta di animali allevati
secondo natura.

Attenzione alle etichette: sono, è vero, reticenti. Non danno più le percentuali degli ingredienti, citano “aromi” e “aromi naturali” (aromi
vuol dire chimica, che spesso ha effetti collaterali. E poi, pensate agli odori della colazione che invadono gli alberghi fino nelle camere!),



coloranti, conservanti e antiossidanti.





L

La stagione della rinascita

a primavera è la stagione del risveglio della natura. Gli alberi fioriscono e rimettono le foglie, la
terra si colora di erbe diverse e di fiori, gli animali pensano alla riproduzione. Andare in

campagna, passeggiare per i boschi e i campi, sentire cantare gli uccellini innamorati… È il modo
migliore per avvertire che il mondo intorno a noi si sta rinnovando. Ma anche in città – pensiamo alla
grande quantità di merli – ci sono tanti “Pavarotti” che cantano il loro amore. Il mio giardino
condominiale è pieno di pennuti – merli e tortore, ormai stanziali – che, fatto il nido, cominciano la
ricerca del cibo.

È il momento dei radicchi da taglio e delle insalatine tenere; gli alberi da frutto danno le nespole e
le ciliegie, nei boschi è stagione di funghi (il prugnolo di aprile, preceduto dai dormienti). I contadini
raccolgono le prime zucchine di pieno campo, gli asparagi coltivati, i carciofi di primavera della
Maremma, quelli della Liguria… Le galline e le anatre, “libere e felici“, fanno tante uova.

Oltre le Alpi, nei paesi del Nord, i cui terreni sono meno adatti alla produzione di verdure, si
pensa a celebrare questa rinascita purificando l’organismo dalle scorie dell’inverno con la birra di
primavera, prodotta artigianalmente!

Godiamocela questa stagione del rinnovarsi della vita, cominciando bene le nostre giornate con le
ultime arance rosse e le prime bionde di stagione.

Per iniziare bene sarà sufficiente una settimana di agrumi – naturalmente mangiati, non bevuti! – a
colazione; di verdure cotte e crude a desinare; di pesce o formaggi (ovini o caprini, bovini o bufalini
fatti con il latte di animali che vengono allevati al pascolo sui prati e che si deliziano con le prime
erbe di primavera) a cena.

Portiamo i nostri figli (e i nonni come me portino i loro nipoti) in campagna, a vedere, toccare,
odorare quello che ci circonda.

La primavera ci deve spingere a nuove abitudini. Ad esempio la ginnastica, il moto all’aria aperta:
andiamo a correre nei parchi, sulle spiagge, se si abita al mare… O comunque ricordiamoci di
dimenticare l’auto.

Andare al lavoro o a scuola con i mezzi pubblici, a piedi, in bicicletta è un atto di serietà e
responsabilità verso gli altri e noi stessi: stiamo diventando una società di volontari dell’handicap.
Bambini che vengono portati sul passeggino fino a tre o quattro anni da mamme che hanno sempre
un’inutile fretta (l’industria ha aumentato le dimensioni dei passeggini e le case automobilistiche
sono costrette ad aumentare le dimensioni dei bagagliai). Così facendo, si impedisce che la loro
muscolatura si formi gradualmente con l’aumentare del peso. Smettiamo di creare infelici.

Se la primavera è rinnovamento, rinascita, partiamo dall’inizio della primavera per cambiare le
brutte abitudini e i brutti insegnamenti che abbiamo assimilato: non si dimostra l’amore con
l’accondiscendenza – «Mi manda la canzoncina del coccodrillo, così mio figlio mangia?» – ma anche
in questo caso vale la massima «È la conoscenza che fa la differenza». La principale causa del fatto
che oggi ci sono anche in Italia tanti bambini obesi, gracili e infelici, è l’ignoranza dei loro genitori:
per amare si deve conoscere, altrimenti si fanno solo danni. Danni che rischiano di durare tutta la
vita: un bambino obeso sarà, probabilmente, un adulto obeso; un bambino che non ha avuto una
infanzia attiva, probabilmente sarà un adulto seduto; un bambino che non viene ripreso quando fa i
capricci, sarà, probabilmente, un adulto con problemi…



E comunque, per quanto riguarda l’alimentazione ricordiamo la massima di Ippocrate, che non mi
stancherò mai di ripetere: «E sia il tuo cibo la tua medicina e la tua medicina il tuo cibo». La
stagionalità dei prodotti alimentari – e non solo di frutta e verdura – è dettato proprio dalle necessità
dell’organismo. Seguire la stagionalità fa bene alla gola, alla salute, al portafoglio.

Con agnello e con carciofi: classici di primavera

Nell’agnello, come in ogni animale, i diversi tagli di carne (coscio, sella ecc.) hanno una
destinazione precisa. Ci sono poi parti che costano molto poco e possono essere destinate a piatti
meno alla moda ma altrettanto gustosi (e a volte anche di più!).

Tutte le regioni italiane dove si allevano ovini hanno i loro piatti con il quinto-quarto dell’agnello:
budelline, polmone, cuore, fegato, rognone, testine, zampucci… Delizie in parte dimenticate, ma in
molti luoghi riscoperte, grazie anche ai ristoratori attenti alle nostre tradizioni, che io ho chiamo “osti
custodi”.

Ricordo a Noci (Bari), nel cuore di un paesaggio pugliese un po’ atipico – colline, prati
verdissimi, grandi boschi e fonti d’acqua – le macellerie locali che vendevano le budelline e le
interiora dell’agnello, già pronte per la cottura e la deliziosa Antica Locanda di via Santo Spirito, 49
(tel. 080. 4972460), dove Pasquale Fatalino utilizzava (e tuttora utilizza) nei suoi piatti i migliori
prodotti degli orti e degli allevamenti locali, per far sognare.

E che dire delle altre meravigliose pietanze con frattaglie di ovini che si possono gustare nelle
trattorie, nelle osterie e nelle locande disseminate lungo i tratturi della transumanza – dalla Puglia,
dalla Campania, dal Lazio e dalla Toscana – verso i monti dell’Abruzzo e del Molise? O in Sardegna
e Sicilia?

Oggi parliamo, per iniziare, di un classico della cucina giudaico-romana: la Coratella con carciofi.
Certamente, però, non sono inferiori altre pietanze, sempre laziali, ma questa volta della Tuscia,
affascinante, bellissima zona del Lazio settentrionale, con splendide città e cittadine non solo di
origine etrusco-romana, ma anche medievale e rinascimentale. Tutte dalla grande tradizione
culinaria.

Accanto alla ricetta a base di coratella, propongo qui uno spezzatino: per questa ricetta sarà molto
indicata la carne che si ricava dalle spalle, ricca di muscoli e cartilagini, ma povera di grasso (che
comunque, nel caso dell’agnello è bene togliere).

La coratella e spezzatino di agnello si sposano bene con il carciofo romanesco: in primavera
quello grande sta per finire, ma arrivano i piccoli e deliziosi carciofini che crescono nei “braccetti”
laterali: ce ne vogliono cinque o sei per fare il peso di un “cimarolo”.

CORATELLA D’AGNELLO CON CARCIOFI

INGREDIENTI (PER 6 PERSONE)



• 1 coratella d’agnello • 6 carciofi romaneschi IGP (splendidi quelli di Sezze, Velletri e Cerveteri) • 6 cipolline fresche o 2
cipolle rosse di Cannara (Umbria) • 1-2 spicchi d’aglio rosso di Sulmona (Abruzzo) • 1 ciuffo di prezzemolo • olio d’oliva di
qualità • sale • pepe

Pulire e lavare bene la coratella d’agnello. Pulire i carciofi eliminando le foglie esterne più dure,
cimarli, tagliarli a fette e porli in acqua. Togliere il velo alle cipolle e tritarle.

Mettere le cipolle in padella, con l’olio d’oliva e un po’ d’acqua, e farle appassire. Salare e unire
la coratella tagliata a pezzetti: prima il polmone, dopo qualche minuto il cuore, poi, dopo altri 5-6
minuti le animelle e la milza. Far andare a fuoco medio, mescolando, per 30 minuti. Nel frattempo,
far saltare i carciofi in un’altra padella, con poco olio e aglio schiacciato. Dopo 5 minuti, aggiungere
2 o 3 cucchiai di acqua e far andare per 15 minuti. A questo punto, nella padella dove cuoce la
coratella mettere anche il fegato e proseguire la cottura per altri 5-6 minuti. Poi unire i carciofi saltati
a parte e amalgamare bene il tutto, mescolando per 2 o 3 minuti. Spegnere il fuoco, aggiustare di sale
e servire con una spolverata di prezzemolo tritato al momento.

Per la coratella, sono da preferire, secondo me, agnelli che abbiano già brucato erba: le loro
carni sono più saporite!

Per favore, non mettete i carciofi a bagno in acqua acidulata come si raccomanda di fare in molte
ricette: quello che fa annerire i carciofi tagliati è l’aria. Se si pongono in acqua semplice il contatto
con l’aria non c’è. E non c’è nemmeno il limone che fa cambiare il sapore al carciofo!

 Per questa ricetta usate olio d’oliva Canino DOP.

SPEZZATINO D’AGNELLO CON CARCIOFI

INGREDIENTI
• 800 g di spalla di agnello • 4 carciofi romaneschi IGP (o 8 carciofi violetti maremmani) • 50 g di prosciutto per metà grasso e
per metà magro, in una sola fetta • 2 spicchi d’aglio di Onano (Lazio) • 1 ciuffo di prezzemolo • 1 rametto di nepitella
(mentuccia selvatica) • almeno 50 g di olio d’oliva • 1 bicchiere di vino bianco di Pitigliano • poco brodo vegetale • sale di
mulinello • pepe di mulinello

Pulire i carciofi togliendo le foglie esterne più dure, cimarli e lavarli; quindi farli a spicchi (4 se
romaneschi, 2 se violetti) e metterli in acqua senza aggiungere limone.

Lavare la carne, eliminare il grasso e tagliarla a pezzetti. Fare un battuto di aglio, mentuccia e
prezzemolo, poi porlo in un tegame (di alluminio pesante o di rame stagnato) a bordi alti. Aggiungere
il prosciutto tagliato a cubettini e far andare un poco, poi mettere la carne. Mescolare di tanto in tanto
e, quando la carne è ben rosolata, sfumare con il vino. Lasciarlo evaporare (occorreranno circa 15
minuti), unire i carciofi scolati, salare e pepare.

Coprire e far andare a fuoco dolce, girando ogni tanto con un mestolo e bagnando, se necessario,
con del brodo vegetale bollente. Quando nel tegame prevarrà un bel colore nocciola è tempo di
spegnere il fuoco e servire.

Come sempre, raccomando che il brodo vegetale sia fatto in casa e non con il dado: serviranno
gli scarti dei carciofi, 1 carota, 1 una costa di sedano e 1 patata.



Con l’agnello i carciofi vanno benissimo, meno bene i funghi (ferlenghi). In autunno potete
provare: può darsi che sia una mia idea, sbagliata.

 Come condimento vi suggerisco un olio d’oliva Canino DOP.

 Benissimo un Cerveteri rosso della Cantina Sociale di Cerveteri (DOP o IGT).

Ricette semplici col pesce azzurro: lo sgombro

Ricordate che, nel cucinare, la madre o il padre di famiglia non hanno bisogno di dimostrare nulla:



devono unicamente offrire ai propri cari cibi semplici, gustosi, con il loro sapore, senza panne, senza
salse, senza colle o prosciutto cotto.

Questi servono solo a far risaltare la propria eventuale insipienza. Quelle che seguono sono due
ottime ricette dalla disarmante semplicità.

Sgombro, maccarello, lacerto… Ho citato i nomi italiani dello Scomber scombrus che, questa
volta, coprono praticamente tutte le regioni d’Italia.

Il nostro pesce ha due pinne dorsali molto distanziate e cinque o sei pinnule fra la seconda dorsale
e la coda. Il tipico colore blu cobalto o verdastro del dorso, con linee trasversali ondulate nere,
lascia il posto sul ventre a tonalità bianco-argentate.

Lungo fino a 50 cm, ha carni, bianche e dal gusto delicato, che possono essere affumicate,
conservate sotto sale oppure sott’olio (in questo caso previa leggera bollitura).

Si pesca tutto l’anno, ma soprattutto da maggio a settembre, quando è presente in gran quantità
lungo costa. È un pesce ragionevolmente economico.

SGOMBRO BOLLITO

INGREDIENTI
• 1 sgombro da 600-800 g (o 2 sgombri da 400 g l’uno) • 400 g di patate a pasta gialla di Viterbo (Lazio) • poche gocce di olio
d’oliva di qualità • 1 limone, per le mani • sale (facoltativo)

Pulire e svuotare gli sgombri, immergerli in acqua bollente e farli cuocere fino a quando gli occhi
non si gonfiano e divengono prominenti (naturalmente il tempo preciso di cottura dipende dalle
dimensioni dei pesci).

A parte, far lessare le patate con la buccia.
Sfilettare gli sgombri bolliti e disporli in un vassoio insieme con le patate lesse. Condire con poco

olio d’oliva di qualità e nient’altro. Il sale? Se proprio lo volete.

L’operazione di sfilettare il pesce è davvero alla portata di chiunque abbia due mani e gli occhi
buoni.

Mi raccomando: il limone va tenuto ben lontano dallo sgombro sia prima che dopo la
preparazione del piatto. Va, infatti, usato solo per pulirsi le mani quando si è finito di mangiare.

 Per condire questo piatto basta un’idea di olio d’oliva Riviera ligure di Ponente DOP.

SGOMBRO AL FORNO CON POMODORI E PATATE

INGREDIENTI
• 800 g sgombri (o 2 da 400 g l’uno) • 300 g di pomodori freschi • 1 ciuffo di prezzemolo tritato • 400 g di patate a pasta gialla
di Viterbo (Lazio) • olio d’oliva di qualità • 2 spicchi d’aglio • sale

Pulire, svuotare e lavare gli sgombri. Lavare e spaccare a metà i pomodori. Lavare e tritare il
prezzemolo. Sbucciare e tagliare a tocchi le patate. Schiacciare col palmo della mano gli spicchi



d’aglio e porli nella pancia del pesce.
Accomodare gli sgombri sulla teglia a pancia in giù e disporre tutt’intorno pomodori e patate.

Condire a filo con l’olio d’oliva e porre nel forno preriscaldato a 180 °C.
Dopo 15 minuti, abbassare la temperatura a 150 °C e portare a cottura (occorreranno ancora una

ventina di minuti). Salare nel piatto, dopo una spolverata di prezzemolo.

Ricette semplici col pesce azzurro: alici e sarde

Engraulis encrasicholus e Sardina pilchardus:  questi i nomi scientifici di due pesci di grande
valore e basso costo, noti comunemente come alice (o acciuga) e come sarda (o sardina o sardella).
A primavera si avvicinano in grandi branchi alla costa per deporre le uova e si pescano in
particolare da marzo a settembre. Dopo settembre si inabissano.

L’alice misura da 15 a 18 cm, la sarda da 12 a 20 cm. La prima ha la mascella inferiore più corta
della superiore; il dorso è verde azzurro, con una linea bruna che lo separa dai fianchi e dal ventre
color argento. La seconda ha gli opercoli striati a una trentina di grosse squame in fila, dalla fine
dell’opercolo all’inizio della coda: il dorso è verde oliva, con fascia azzurra ai lati, fianchi e ventre
sono bianchi.

Ambedue hanno carni deliziose, pregiate sia fresche che sotto sale e sott’olio.
Alici e sarde sono un tesoro facilmente reperibile a basso prezzo, o, per dirla meglio, offrono al

consumatore un impareggiabile rapporto qualità-prezzo.
Le alici sono eccellenti sotto limone (di Amalfi, di Procida o di Sorrento): basta privarle della

testa, della lisca, delle interiora e della coda, lavarle e irrorale di succo di limone e olio d’oliva di
qualità, come quello di Nocellara del Belice o delle Colline Salernitane, entrambi DOP.
Naturalmente devono essere freschissime… Penso con la tenerezza che meritano a quelli che non
sanno ciò che fanno e che mangiano pesce spada crudo e tonno crudo in inverno!

Le sarde sono la parte fondante di quel sublime piatto che è la Pasta con le sarde e, come le alici,
tolta la testa, la lisca, le interiora, la coda, una volta ben lavate, sono eccellenti anche fritte. Ci sono
altri, tanti modi, di cucinare alici e sarde. Per secoli le alici sotto sale, le aringhe affumicate, il
baccalà e lo stoccafisso sono stati l’unico pesce della gente semplice dell’interno del Paese. E
ricordate sempre: in cucina la semplicità è un pregio.

ALICI (O SARDE) AMMOLLICATE

INGREDIENTI
• 600 g di alici o sarde freschissime • 4-5 cucchiai di pan grattato, possibilmente casereccio • 8-10 cucchiai di olio d’oliva di
qualità • 3 spicchi d’aglio napoletano (bianco) • prezzemolo • sale (facoltativo)

Togliere alle alici testa, lisca e coda. Lavarle e asciugarle; poi disporle in una teglia unta,
bagnarle con quasi tutto l’olio d’oliva e cospargerle con aglio tritato finemente. Mescolare il



pangrattato con un po’ dell’olio rimasto e il prezzemolo tritato, versare sulle alici. Aggiungere
l’ultima parte di olio, mettere nel forno preriscaldato a 160 °C e far cuocere per 15 minuti.

Attenzione! Le alici vanno disposte nella teglia sul dorso, aperte verso l’alto. E il sale? Chi
vuole può aggiungerlo.

 Per condire usate olio d’oliva del Cilento (Campania).

Ricette semplici con il pesce azzurro: l’argentina



Argentina sphyraena è il nome scientifico di un salmonoide dalle carni molto apprezzate per la
loro delicatezza. In italiano si chiama “argentina”, “pesce argentino”, “spada argentina”, e simili
sono anche i vari nomi regionali.

Le argentine vivono a grandi profondità e si catturano con reti a strascico, soprattutto in inverno,
fino ai primi di aprile.

La dimensione più comune di questi pesci dal corpo allungato, è sui 20 cm, ma possono arrivare
fino ai 45. Quelli fra i 15-20 cm sono i migliori.

Dal colore argenteo splendente, hanno due pinne ventrali e due dorsali, quella più vicina alla coda
è a bastoncino, adiposa. Dalle sue squame, e soprattutto dalla parete interna della vescica natatoria,
si ottiene una polvere argentea, impiegata per rivestire la parete interna di sfere di vetro opalescente.

L’argentina è davvero una delizia, molto di più del salmone, che da noi è di allevamento: quello
pescato, in Italia, se si trova, ha prezzi ben superiori.

E qui apro una parentesi: lo sapete perché circa il 40% del pescato viene ributtato a mare morto?
Perché non ha mercato, e non ha mercato per due motivi:

• non è conosciuto e perciò non è richiesto;
• il pescivendolo non ha interesse a tenerlo perché costa poco. Perciò, anche il suo guadagno è

poco. Facciamo qualche esempio: 1 kg di salmone venduto a 20 euro, ne fa guadagnare al
pescivendolo minimo 10; 1 kg di argentine, vendute a 6-7 euro, ne fa guadagnare al
pescivendolo 3-5, con il rischio che il pesce gli rimanga perché non richiesto.

Posso ripetere che è sempre la conoscenza che fa la differenza?

ARGENTINE FRITTE

INGREDIENTI
• 600 g di argentine • 1 l di olio d’oliva di qualità • 2 uova • farina (quanto basta per impanare) • semola di granoturco Otto
file o Marano (facoltativa) (quanto basta per impanare)

Pulire, squamare, svuotare le argentine; lavarle e asciugarle. Passarle nella farina, poi nell’uovo
sbattuto, poi nella semola di granoturco. Quindi scaldare l’olio nella padella di ferro e mettervi i
pesci poco per volta, in modo che l’olio non smetta di friggere. Quando saranno belle dorate,
toglierle, via via, dalla padella, disporle nel piatto e salarle. Servirle ben calde.

Secondo i gusti, le argentine si possono passare semplicemente nella farina.
Una precisazione: parlando di semola di granoduro uso la parola “semola” impropriamente,

per dire che la farina di granoturco deve essere macinata grossa.
 Per ottenere una buona frittura la qualità dell’olio è essenziale. In questo caso, consiglio l’olio d’oliva Sabina DOP.



Copertina e copertina di sotto

Siamo nel quarto anteriore del bovino: la copertina, chiamata anche “scapino” o “cappello del
prete”, è un taglio adatto per i bolliti, per il brodo e per essere utilizzato, una volta freddo, in quello
splendido piatto di recupero che è lo Sfilato di lesso. Provare, per credere, alla già citata Osteria
dell’Acquolina. La migliore si ha quando il capo è vicino ai 18 mesi (il “sopranno” dell’Artusi).

Oggi però parliamo della copertina di sotto, un taglio spesso ignorato anche dagli addetti ai lavori,
che occupa la superficie interna della scapola, bruttino a vedersi ma ottimo, anche arrosto.

ARROSTO DI COPERTINA DI SOTTO

INGREDIENTI
• 500-600 g di copertina di sotto • 30-40 g di lardo (senza scomodare Arnad e Colonnata, va benissimo l’eccellente lardo del
Chianti da maiali di Cinta Senese o da Grigio) • 2-3 rametti di rosmarino • 5-6 foglie di salvia • 1 cipolla rossa di Certaldo
oppure di Tropea (Calabria) o di Cannara (Umbria) • 1-2 spicchi d’aglio di Sulmona (Abruzzo) • 0,25 dl di olio d’oliva di
qualità • 1 bicchiere di vino bianco secco • farina (quanto basta) • poco brodo vegetale • sale • pepe

Tritare a coltello, finemente, cipolla, aglio, rosmarino, salvia e lardo. Porre questo battuto in un
tegame con l’olio d’oliva e far soffriggere.

Legare bene la carne, infarinarla e metterla nel tegame a rosolarsi. Girarla da tutte le parti in modo
da avere una rosolatura uniforme. Aggiungere il vino e, quando riprende il bollore (occorreranno 1 o
2 minuti) mettere nel forno preriscaldato a 160 °C e far cuocere per circa 1 ora. Se la carne tende a
seccarsi, aggiungere un po’ di brodo vegetale bollente. Estrarre dal forno, aspettare 5 o 10 minuti,
salare e tagliare a fette. Servire con una bella insalatina.



Il brodo dovrà essere fatto in casa, con cipolla, carota, sedano, patate e prezzemolo. Che cosa
si fa delle verdure (cipolla, carota, patata…) usate per fare il brodo vegetale e del brodo che
avanza? Le verdure si possono condire e mangiare prima dell’arrosto, il brodo si può bere nel
corso della giornata.

 Per questo piatto suggerisco un olio d’oliva Canino DOP.

Una passeggiata in campagna, raccogliendo erbe spontanee



Le erbe, per molti secoli, sono state fondamentali per la salute e per la dispensa. Non c’era
malattia conosciuta o problema fisico o alimentare che non trovasse fra le erbe spontanee la sua cura
o la sua soluzione.

Anni di esperienza e, soprattutto, tante persone “guarite” sancivano l’utilità di una pianta, non solo
come rimedio curativo ma anche come alimento. Un tempo, anche nelle Università, e in particolare
nelle varie Facoltà di Medicina, c’erano cattedre dedite all’insegnamento delle piante curative. Poi,
all’improvviso, con l’affermarsi dell’industria chimico-farmaceutica, sono sparite.

Oggi, molto timidamente, e facendo attenzione a non ledere gli interessi dell’industria della salute,
cominciano a riaffacciarsi gli antichi rimedi.

La mia età e una giovinezza passata in campagna con genitori e nonni che mi hanno iniziato a una
cultura della natura come fonte di alimenti e di “medicinali” – dall’aglio alla cipolla, dal tarassaco al
Buon Enrico, dalla camomilla alla roveia (pisello selvatico), dalla corteccia e foglie del salice alle
noci – mi hanno portato alcuni anni fa a scrivere con Ciro Vestita, medico di origine contadina, La
farmacia e la dispensa del buon Dio. Alimentarsi e curarsi con le piante spontanee (2 volumi,
Edizioni Eri, Roma, 5a ristampa 2004). Questo libro nasce proprio dalla volontà di collaborare alla
rivalutazione di questa scienza.

Le mie esperienze con i Pellerossa d’America, in Brasile con le popolazioni dell’Amazzonia, in
Lapponia, in Cile, e in Colombia mi hanno rafforzato in questa convinzione. Per questo parlo così
spesso di cibi della gente semplice e di rispetto per gli ingredienti naturali.

I buoi, le galline, i cervi – in una parola tutti gli animali – insegnano ai loro cuccioli cosa
mangiare. Noi non lo facciamo più. Ma come si può amare ciò che non conosciamo? Come lo
possiamo difendere?

In aprile, almeno a Roma e al Centro-Sud in genere, una passeggiata in campagna, magari per far
trascorrere ai figli e ai nipoti una bella giornata all’aria aperta, può essere una buona occasione per
imparare a conoscere le erbe spontanee che popolano campi e prati.

Se si è accompagnati da un esperto, si possono scoprire dei veri tesori, da raccogliere lontano da
fonti inquinanti, (strade trafficate, industrie, discariche), fuori dai parchi e col permesso dei
proprietari del terrreno.

Fra questi ricordiamo, per esempio, l’acacia: albero infestante e a rapido accrescimento, è detto
anche “robinia” da Jean Robin, il botanico di Enrico IV di Francia che agli albori del XVII secolo la
portò in territorio francese. I suoi grappoli di fiori, bianchi e profumatissimi, sono buoni in insalata
oppure passati in una pastella fatta con farina, uovo e acqua fredda e poi fritti in olio d’oliva di
qualità. Ma ci si può fare anche una deliziosa frittata. Ottimo è il miele, delicato e dal meraviglioso
profumo. In Lunigiana, a Massa Carrara, c’è, secondo me, il migliore miele di acacia e l’unico DOP.

Altri tesori? Gli asparagini, le bietoline, la borragine, il cardo Mariano, la cicoria, il crescione
(che deve essere raccolto in luoghi dove non ci sono pecore, altrimenti è meglio non raccoglierlo…),
l’erba cipollina e così via: si può arrivare a oltre cento. Alcune – come l’ortica, la borragine, la
malva, la cicoria e il tarassaco – sono facili da trovare, altre – come il luppolo, il Buon Enrico, il
ramolaccio – più difficili.

Inoltre, non possiamo dimenticare che con le erbe spontanee si possono fare una splendida torta
d’erbi (“erbi” e non erbe, perché questa torta è nata e viene magistralmente fatta in Garfagnana, terra
di “streghi” e non di streghe), un’ottima torta di riso oppure una superba insalata.



TORTA D’ERBI

La ricetta che vi propongo è una torta d’erbi fatta con le erbe raccolte da me e da mia moglie
Giuseppina durante una bella passeggiata primaverile fra l’antica città di Cerveteri e il Lago di
Bracciano.
INGREDIENTI
PER LA SFOGLIA DI PANE:  200-250 g di farina 0, da grano italiano • ¼ di tavoletta di lievito di birra • 0,5 dl d’acqua • 1 pizzico
di sale
PER IL RIPIENO: erbe spontanee varie (o gli erbi come dicono nel paese degli “streghi”, raccolte durante la passeggiata:
asparagini, bietoline, cardo Mariano, cicoria, crescione ecc.) • olio d’oliva di qualità • 200-300 g di ricotta di pecora fresca
(se disponibile)
• pangrattato per spolverare la teglia

Per la sfoglia di pane, impastare la farina con l’acqua, il lievito e il sale, e fare 2 dischi: uno più
grande (per rivestire la teglia di ferro) l’altro più piccolo (da usare come “cappello” per sigillare
“gli erbi” e la ricotta).

Per il ripieno, mondare e lavare bene le diverse varietà di “erbi”; scottare separatamente e poi
strizzarle. Dopo averle fatte raffreddare, mescolarle spezzettandole e unirle eventualmente con la
ricotta di pecora.

Ungere d’olio la teglia, spolverarla di pangrattato e foderarla con il disco più grande di pasta.
Ungerlo con olio d’oliva e versare il composto. Coprire con l’altro disco di pasta, sigillare bene il
tutto e cospargere ancora d’olio.

Mettere nel forno preriscaldato a 200 °C. Dopo 30 minuti, aprire il forno e con uno “spiedino” di
legno praticare dei buchi sulla sfoglia. Richiudere il forno e abbassare la temperatura a 160 °C.

Quando la torta d’erbi avrà preso il colore del guscio di una mandorla (occorreranno circa altri
20-40 minuti) spegnere. Togliere dal forno, raffreddare e… Buon appetito!

 Ottimo, per la Torta d’erbi, l’olio d’oliva della Lucchesia.

TORTA DI RISO CON ERBE SPONTANEE

Nei buoni mercati rionali di alcune città come Roma, Firenze e Verona non mancano i banchini
dove poter acquistare le erbe spontanee di primavera. Con esse sarà possibile preparare un’ottima
torta di riso, se non avete l’occasione di andare a raccoglierle in campagna.
INGREDIENTI
• 600 g di erbe spontanee (ortica, borragine, cicoria, tarassaco, luppolo, Buon Enrico, ramolaccio ecc.) • 2 cipolline novelle •
100-150 g di riso Originario • 2 uova intere • 50 g di formaggio stagionato: Parmigiano Reggiano (o Trentingrana o Vezzena o
Bagòss) • 300-350 g di latte intero • poco burro o olio d’oliva di qualità • sale • pan grattato (se credete) • pepe (facoltativo)

Pulire, lavare e sbollentare le erbe per 1 minuto; poi strizzarle e tritarle col coltello o la
mezzaluna.

Levare il velo alle cipolline, porre un’idea di burro (o di olio d’oliva di qualità) in una padella di
ferro, unire le cipolline tritate e, dopo 1 minuto, tutte le verdure. Saltare per 5 minuti.

Mettere il latte a bollire in una pentolina con un poco di sale e il riso, mescolando di continuo in



maniera che il latte venga completamente assorbito.
A questo punto, togliere dal fuoco e aggiungere le verdure saltate, le uova intere, il formaggio

grattugiato, poco pan grattato e il pepe (se gradito).
Accomodare il composto in una tortiera unta col burro o l’olio e mettere nel forno già caldo a 160

°C per 40 minuti. Sfornare, lasciar intiepidire e servire a fette.

Alcuni lasciano da parte un po’ di burro (o di olio d’oliva), formaggio grattugiato e pan
grattato, naturalmente ben amalgamati fra loro, per coprire la torta. In questa maniera, grazie
alla loro gratinatura, si può capire quando la torta è giunta a perfetta cottura. Personalmente
preferisco di no.

INSALATINA DI ERBE SPONTANEE

Vi propongo questa insalatina di aprile, nella sua versione semplice e in quella arricchita dalle
uova delle galline, che in aprile conoscevano il loro periodo di massima produzione. I contadini, la
sera a cena, le mangiavano bollite con queste insalatine. Ricordo al lettore che le galline “libere e
felici“ non facevano un uovo al giorno, non venivano “rottamate” dopo un anno, né fatte sparire fra
mille spese e difficoltà come oggi. Producevano il 60-70% delle uova in primavera, vivevano fino a
sette o più anni e poi, come si addice alle galline vecchie, finivano in pentola per fare un buon brodo.
INGREDIENTI
Erbe spontanee da scegliere, secondo disponibilità, fra acetosella (aggiunta all’insalata per profumarla di limone), aglio
(spontaneo o coltivato), asparagini selvatici (le punte), barba di becco (un’erba che ricorda la cicoria), barbarea (ha il buon
sapore del crescione e come questo appartiene alla famiglia delle crucifere), beccabunga (simile al crescione, cresce negli
stessi luoghi), bietolina, bistorta, foglie apicali di borragine, Buon Enrico, carciofini (quelli piccoli che crescono sui braccetti
laterali, quando la pianta è a fine produzione), foglioline apicali di cardo Mariano (che sono molto tenere), carote, pastinaca,
cicoria, cipolle, favette fresche, finocchio marino (fornisce vitamina C in percentuale elevata), luppolo (le cime ricordano
d’aspetto e hanno il sapore degli asparagini), foglioline apicali di malva (è la regina delle piante medicinali), nasturzio,
pimpinella, raponzoli, valeriana • 2 uova a testa (facoltative) • olio d’oliva di qualità • sale di Cervia (Emilia Romagna)

Pulire le erbe spontanee, lavarle in acqua corrente e servirle, mescolate o separatamente, condite
con olio e sale. Portare a ebollizione l’acqua, immergervi le uova e farle bollire secondo i gusti.
Quando sono pronte, metterle in tavola con l’insalata.

Come vedete, quando si parla di erbe spontanee in insalata, non c’è che l’imbarazzo della
scelta: basta saperle riconoscere e raccoglierle. Quale dei due modi di servirle è il migliore,
mescolate o varietà per varietà? Entrambi e in entrambi i casi fanno bene alla salute. C’è chi
preferisce mischiare tutto e fare un blend, proprio come quando si beve un whisky blended nato
dall’unione di diversi singoli whisky, e c’è chi le gusta separatamente, servendole nella giusta
sequenza e accompagnando i vari tipi con oli d’oliva di qualità prodotti da cultivar diverse.

Per le diverse erbe spontanee ricordo il libro La farmacia e la dispensa del buon Dio.
Alimentarsi e curarsi con le piante spontanee (scritto con Ciro Vestita, in due volumi, Edizioni
Eri, Roma, 5a ristampa 2004).

UOVA BOLLITE, SECONDO I GUSTI



Quanto devono bollire le uova? Dipende da come le volete!
L’uovo alla coque, o come si doveva dire una volta, “al guscio” bolle per 3 minuti. La quantità di acqua deve essere tale da non

smettere di bollire quando si immerge l’uovo o le uova.
L’uovo sodo “con goccia” ha bisogno di 7 minuti di bollore. Si dice “con goccia” perché, dopo la cottura, dentro il tuorlo rimane una

goccia liquida.
L’uovo sodo deve restare immerso in acqua bollente per 8-10 minuti.
L’uovo “in camicia” richiede una preparazione più “complessa”: prima di tutto bisogna portare a ebollizione un pentolino d’acqua con

un po’ di sale e un po’ di aceto; poi, girando due o tre volte nello stesso senso con un mestolo, si deve creare un “vortice” nel quale far
scivolare l’uovo (uno per volta). Dopo 2-4 minuti, a seconda che si desideri il tuorlo più o meno cremoso, si toglie delicatamente
dall’acqua con un mestolo forato, si appoggia su un panno pulito e poi sul piatto.

Il galletto Mugellese

I polli di razza Mugellese sono, come peso, circa la metà di un pollo del Valdarno (Toscana) o di
Morozzo (Piemonte). Come dice il proverbio, «Il pollo mugellese ha cent’anni e mostra un mese».
Ieri erano più numerosi di oggi: trovarli ora è difficile, anche in Mugello, ma l’esperienza è
irripetibile. Il galletto, dai colori bellissimi, con la coda alta che ricade in basso a formare una
specie di U, ha un portamento da re in parata.

La gallina è una madre incredibile: tenace nella cova delle uova, coraggiosa quando vede il falco
e copre i pulcini con le ali o si allontana fingendo di essere ferita, maestra quando insegna ai piccoli
a mangiare i diversi tipi di erba e di granaglie, un sergente inglese quando si muove con i pulcini che
la seguono in fila indiana o quando, di colpo, si ferma e la fila dietro di lei diviene un cerchio, con
tutti i pulcini rivolti verso la madre. La razza Mugellese è oggi allevata da pochi contadini perché
all’opposto di quanto richiede il “mercato”: polli sempre più grossi nel minor tempo possibile. Che



tristezza!
Come al solito, per garantire che galletti e galline Mugellesi siano sempre di più, è indispensabile

magiarli. Se questa, come altre razze, finirà, saremo tutti più poveri.
Continuiamo a preoccuparci dei panda, ma non dimentichiamo i nostri animali!

GALLETTI MUGELLESI ALLA GRIGLIA

INGREDIENTI
• 2 galletti Mugellesi (1 ogni 2 persone) • olio d’oliva di qualità • 2 ciocche di salvia • 1 spicchio d’aglio italiano • sale • pepe
(facoltativo)

Pulire i galletti, eliminare i colli e le zampe; spennarli, fiammeggiarli, svuotarli e lavarli. Tagliarli
per il lungo in modo da avere due metà identiche. Riunire in un piatto l’olio d’oliva, 1 ciocchetta di
salvia e l’aglio; adagiarvi quindi i polli e schiacciarli con la pressione delle mani, in modo da
ungerli bene.

Preparare un bel fuoco nel camino con essenze da scegliere fra carpino (la legna durissima dà una
fiamma vivace e brucia lentamente), potatura di ciliegio (ottima per ottenere un buon fuoco), faggio
(la legna, pesante e dalla fibra fine, dà una brace duratura), nocciolo (le sue potature generano fuoco
vivace e buona brace), olmo (ottimo combustibile), olivo (la sua legna è eccellente: all’inizio genera
fumosità, ma poi brucia bene e dà un buonissimo aroma), quercia e rovere (entrambi ottimi
combustibili).

Aspettare che le fiamme si abbassino e che si formi sulla brace un velo di cenere. Quando la
griglia sarà ben calda, ungerla e appoggiarci le metà dei polli. Passarvi 1 ciocca di salvia ben
inzuppata d’olio e girarle dopo 15 minuti. Ripetere l’operazione dopo altri 15 minuti e così via.
Quando saranno trascorsi all’incirca 45 minuti, osservare bene il colore, ungerle di nuovo e valutare
a occhio quanto manca alla cottura perfetta: la pelle deve essere marrone come il guscio delle
nocciole, appena più scuro. A questo punto, togliere dal fuoco, disporre in un vassoio, salare e, se
gradito, pepare.

Con pane casereccio di almeno un giorno e una bella insalatina di raponzoli, cicoriette,
asparagini selvatici, condita con l’olio nuovo… è un bel mangiare.

 Per questo ottimo piatto consiglio l’olio d’oliva nuovo della Fattoria Paterna di Teranuova Bracciolini (Arezzo).

 Il Galletto Mugellese alla griglia si sposa bene con un Chianti Vigna di Pallino, Fattoria di Setteponti oppure, dello stesso produttore,
il più strutturato, passato in legno, Crognolo.

Spinaci e uova per una nobile ricetta

Secondo la mia nonna paterna, che, durante la Prima guerra mondiale, faceva la cuoca dal Duca
Canevaro, questo era il piatto di primavera che veniva servito almeno una volta alla settimana. Il



Duca lo apprezzava molto, e anche io da quando ho cominciato a mangiarlo. Sono oltre settant’anni
che continua a piacermi. E ne vanno pazzi anche i miei figli e i miei nipoti.

UOVA IN BUCA

INGREDIENTI
• 1,5 kg di spinaci freschi (o bietoline) • 8 uova • 100 g di buon burro • 50 g di Parmigiano Reggiano

Pulire e lavare gli spinaci. Bollirli per 5 minuti in acqua salata. Scolarli e, quando saranno freddi,
strizzarli con le mani e accomodarli in una teglia ben imburrata, a mo’ di “prato”. In questo prato fare
8 “buche” e in ciascuna adagiarvi 1 uovo. Cospargere quindi il tutto di burro e infornare a 170 °C.
Quando le chiare saranno bianche e ferme, e i rossi cominceranno a fare delle piccole pieghe, non
resta che sfornare, grattugiarvi il formaggio e servire.

L’ingrediente forte di questo piatto è il burro. All’epoca della nonna, e quando io ero ragazzo,
si prendeva quello della Burraia del Casentino; oggi deve comunque essere di alta qualità.

Un classico toscano

Dare ai piatti nomi di fantasia che richiamano una nazione straniera è tipico della tradizione
gastronomica Toscana: pan di Spagna, francesina, riso e lesso all’inglese, insalata russa…

Il riferimento al regno d’Oltremanica, a dire il vero, ha, come abbiamo visto, una ragione: gli alti
funzionari britannici che risalivano la penisola di ritorno dall’India e dall’Africa, si rimettevano in
forze con pietanze semplicissime, che da loro hanno preso il nome.

Il lesso con le cipolle, noto dalle nostre parti come “francesina”, è una ricetta oggi confinata nei
ricordi delle persone molto anziane, cioè dei miei coetanei. Per farlo, il pezzo preferito, più che la
copertina, era il muscolo posteriore.

Che piatto! Finirà nel dimenticatoio come sta accadendo per il lesso rifatto o all’inglese, le
polpette o il polpettone di lesso e le altre splendide pietanze di riciclo in cui un tempo si impiegava
la carne usata per il brodo della domenica?

Questi piatti sono passati di moda non perché non fossero straordinari, ma perché nessuno fa più il
brodo vero. C’è, raramente, quello di dado, ma il dado non lascia lesso! La cucina degli avanzi di
Olindo Guerrini, oggi è scomparsa: la cucina di oggi non ha avanzi, ma rifiuti.

FRANCESINA (LESSO CON LE CIPOLLE)

INGREDIENTI



• 800 g di muscolo di vitellone col quale si è fatto il brodo • 2,5 kg di cipolle novelle rosse di Certaldo (Toscana) o di Tropea
(Calabria) o di Cannara (Umbria) • 75 g (anche un po’meno) di olio d’oliva di qualità • 500 g di pomodori ben maturi,
(eccellenti i Perini e i Pachino) • 1 peperoncino • sale

Togliere il velo alle cipolle, dividerle in 8 parti e porle su fuoco medio nella casseruola dove sta
scaldando l’olio. Quando le cipolle saranno ben appassite (occorreranno circa 10 minuti), aggiungere
i pomodori (con la buccia, i semi e l’acqua), il peperoncino a pezzetti e far andare. Dopo circa 15
minuti, unire anche il lesso di muscolo, tagliato a strisce verticali e poi tritato in pezzetti di 3-4 cm.
Far cuocere per altri 5 minuti e aggiungere poco brodo di carne. Appena il tutto si sarà ritirato,
spegnere e coprire. Aspettare una decina di minuti e servire tiepido.

Questo piatto è adatto anche alla stagione invernale: ovviamente non ci saranno le cipolle
novelle.



“Topini” in Maremma, “rabaton” in Piemonte

In Maremma si chiamano “topini” e sono uno dei piatti della tradizione contadina che, un tempo, la
massaia faceva soprattutto la domenica; in Piemonte prendono il nome di “rabaton” e sono grosso
modo la stessa cosa. A dire il vero, questa ricetta si ritrova un po’ in tutta Italia, con lievi differenze
(la maggiorana al posto del prezzemolo, le bietoline invece delle altre erbe spontanee, il
Trentingrana invece del Parmigiano Reggiano o del Bagòss, la ricotta, comunque freschissima, ma di
pecora o vacca e non di capra; l’aggiunta o meno di noce moscata).

È sempre un piatto delizioso se c’è una persona che mette i topini in pentola porzione per porzione
e quando tornano a galla li serve subito, ben conditi, a ogni singolo commensale. Il segreto è toglierli
dall’acqua e mangiarli immediatamente. Anche se a tavola siamo solo in quattro, infatti, non possono
essere cotti tutti insieme: l’acqua impiegherebbe troppo tempo a riprendere il bollore e i topini, come
diceva mia madre, affogherebbero.

“TOPINI” ALLA MAREMMANA

INGREDIENTI
• 600-700 g di erbe spontanee (bietoline o ortica, borragine, luppolo, malva, Buon Enrico) • 250 g di ricotta freschissima
(interamente di capra, che da sola è deliziosa, o di pecora o di vacca) • 80-60 g di formaggio grattugiato al momento (la scelta
è vastissima: Bagòss, Trentingrana, Parmigiano Reggiano, Vezzena ecc.) • prezzemolo o maggiorana • 2 uova • pangrattato
(quanto basta) • 20 cucchiai di farina 0 • 70-80 g di burro di qualità • 1 spicchio d’aglio italiano

Pulire, Lavare E Scottare le verdure; strizzarle e tritarle: quando saranno ben strizzate, prenderne
300 g e saltarle in padella, con lo spicchio d’aglio e 15-30 g di burro.

Mettere le verdure in una insalatiera e unire la ricotta, 15 cucchiai di farina, il prezzemolo o la
maggiorana, metà del formaggio grattugiato, il pangrattato, 1 uovo intero e 1 rosso. Amalgamare bene
il tutto: se l’impasto è troppo morbido, aggiungere ancora un po’ di pan grattato; se è troppo
consistente, l’altra chiara.

Infarinare la spianatoia con 5 cucchiai di farina, prendere una cucchiaiata di impasto e rotolarlo
nella spianatoia infarinata. Ripetere l’operazione fino a finire l’impasto.

A questo punto, versare i topini nell’acqua bollente, aspettare che vengano a galla e servirli, a un
commensale per volta, con il resto del burro e l’altra metà del formaggio.

I topini in Maremma si fanno così; ma si possono anche bollire in una pentola più grande e, via
via che vengono a galla, accomodarli in una pirofila ben imburrata. Dopo non resterà che
cospargere la pirofila di formaggio grattugiato e del restante burro, infornare a 180 °C, e far
cuocere per circa 15 minuti.

Nella versione maremmana c’è chi il burro lo scalda con la salvia: se il burro è di qualità per
me è un errore, se il burro è mediocre… È sempre un errore!



Il prugnolo d’aprile

È opinione comune che l’ovolo sia il fungo più desiderato, seguito dal porcino. Andando da oltre
settanta anni a cercare funghi, per mangiarli o, raramente, per regalarli, non ho ancora deciso quali
siano, per me, i funghi da preferire: dipende dalle occasioni, dal tempo, da come sono cucinati, da
cosa sono preceduti e seguiti… È quasi impossibile scegliere!

Per i sughi, per il riso e per la pasta, finferli e gambe secche sono straordinari; per friggere i
migliori sono i porcini; per fare alla griglia i prataioli e le mazze di tamburo. Per seccare i porcini e
le gambe secche sono imbattibili; per le insalate, gli ovoli, ancora dentro il velo bianco sono eccelsi!

C’è però un fungo che è buono crudo, in frittata, per fare il sugo e per il gelato: la versatilità di
questa amabile delizia è massima, come otto anni fa ebbe a dimostrarmi l’amico Paolo Teverini alla
Sagra del fungo prugnolo di Pieve Santo Stefano. Il suo profumo è sublime e la sua consistenza…
Come disse Luigi Veronelli, è più un tartufo bianco che un fungo. Proprio così!

Il prugnolo d’aprile si ritrova, con nomi diversi, lungo tutto l’Appennino – in particolare dove ci
sono prati innevati d’inverno – spesso vicino alle macchie di rose canine, dove a fine aprile-inizio
maggio cominciano a pascolare le Grigie e le Bruno-Alpine: nel Parco del Sasso Simone e
Simoncello fra Toscana e Marche, più precisamente nel territorio compreso fra Badia Tedalda
(Arezzo) e Carpegna (Pesaro Urbino).

Vederli spuntare in file parallele con le loro cappelline bianche, nello smeraldo dei prati da pochi
giorni lasciati dalla neve è di per sé uno spettacolo.

Mio padre, che raramente faceva qualcosa a caso, in aprile, quando si andava in Casentino,
portava sempre con sé un po’ di sale, che poi non usava mai perché i prugnoli si mangiavano a casa.



Ricordo ancora la “cerimonia” della chiusura di tutte le finestre e l’apertura di tutte le porte per
profumare tutta la casa dell’odore fino al mattino. A volte si faceva l’insalata, la pasta col sugo, la
frittata, tutto con i prugnoli di aprile. Erano giorni di puro godimento. Godimento che ci possiamo
regalare anche oggi a un prezzo inferiore di quello che siamo disposti a pagare per i porcini: basta
avere gli amici e le conoscenze giuste.

Questi funghi li potrete gustare nel già citato (vedi qui) ristorante L’Elfo di Capracotta (Isernia)
che, oltre ai funghi dormienti, in stagione ha i prugnoli, presso Gli Accaniti di Stia (tel. 0575.581212
– Arezzo) e nella Locanda Senio di Palazzolo sul Senio (055.8046019 – Firenze). Altrimenti, ci si
può rivolgere direttamente ai cercatori di funghi di Badia Tedalda (Arezzo) e Carpegna (Pesaro
Urbino).

FETTUCCINE AL SUGO DI PRUGNOLI

INGREDIENTI
PER LE FETTUCCINE: 4 uova • 350 g di farina 0 • 1 pizzico di sale
PER IL SUGO: 300-500 g di prugnoli • 150 g di pomodori Perini • 2 spicchi d’aglio rosso di Sulmona (Abruzzo) • 10 cucchiai di
olio d’oliva di qualità
• Sale

Per le fettuccine, disporre la farina a fontana sulla spianatoia, mettere al centro le uova e il sale, e
amalgamare bene, lavorando l’impasto con le mani fino a ottenere un composto liscio ed elastico.
Formare quindi una palla, coprirla con un panno e lasciar riposare per 30 minuti. Passato questo
tempo, stendere con il mattarello una sfoglia fine, arrotolarla e tagliarla a strisce larghe 1 cm.
Dipanarle infine sulla spianatoia infarinata.

Per il sugo di prugnoli, prendere gli ultimi pomodori Perini appassiti sotto la loggia o passati,
pulirli con cura e frangerli. Far scaldare in un tegame a bordi medi l’olio con gli spicchi d’aglio.
Quando comincia a “grillettare”, aggiungervi i funghi spazzolati delicatamente e puliti con un panno
umido: quelli piccoli interi, quelli più grandi tagliati a metà per il lungo, in modo da avere mezzo
gambo e mezza cappella. Girare delicatamente il tegame e dopo 5-7 minuti unire i pomodori.

Portare a ebollizione l’acqua e versarvi le fettuccine. Far cuocere per 2 minuti, fino a che non
tornano a galla. Scolarle e versarle nel tegame dove cuociono i funghi. Altri 2-3 minuti e… servire il
Paradiso.

Come sempre, la qualità dei singoli ingredienti è fondamentale per la riuscita del piatto, di
impareggiabile bontà se si usa farina appena macinata, magari dal molino a pietra Grifoni di
Castel San Niccolò (Arezzo). Se poi si ha la fortuna di trovare il pane fatto col grano Verna di
Castel San Niccolò (Arezzo), allora il Paradiso è davvero assicurato. Volendo toccare il cielo con
un dito, si può completare il tutto con altri 300-500 g di prugnoli saltati in 15 cucchiai di olio
d’oliva per una decina di minuti, insieme con poca nepitella (mentuccia selvatica) e 2 spicchi
d’aglio di Sulmona.

 Per questo piatto suggerisco l’olio d’oliva della Fattoria Paterna di Terranuova Bracciolini.

 Ottimo un Chianti, sempre della Fattoria Paterna di Terranuova Bracciolini.



Il boccone del cuoco

La carne, tenera e gustosa, di questo taglio di bovino adulto di “seconda scelta” e di basso prezzo
vale l’epiteto – “boccone del cuoco” appunto – che si è guadagnato in molte parti d’Italia: a ulteriore
dimostrazione, se ce ne fosse bisogno, che in fatto di cose buone l’ignoranza regna sovrana. Per le
masse esiste la fettina (tagliata dove?), il filetto, la bistecca.

È una specie di trapezio, con poco grasso, molto tessuto connettivo e tanti muscoli: a Firenze è
detto “giogo”, a Napoli “locena”, a Bari “rosciale”, a Palermo “spinello”, a Bologna “guido”, a
Venezia “modegal”. A Milano, Roma, Genova e in altre regioni si chiama “collo” e questo è un nome
più che giustificato visto che il taglio corrisponde alle prime sette vertebre cervicali. Come per tanti
pesci, deliziosi, salutari e di basso prezzo, approfittiamo dell’opportunità per gustare una delizia:
facciamoci polpette, polpettone, brasato, ragù e stracotto, con carne a basso prezzo di alto valore.

STRACOTTO DI COLLO DI BOVINO ADULTO

INGREDIENTI
• 500 g di carne di collo di bovino adulto • 50 g di lardo di maiale • 1 cipolla rossa di Certaldo (Toscana) o di Tropea
(Calabria) o di Cannara (Umbria) • 1 carota, possibilmente con il ciuffo • 2 coste di sedano • 2 spicchi d’aglio rosso di
Sulmona (Abruzzo) • 8 cucchiai di olio d’oliva di qualità • 2 cucchiai di concentrato di pomodoro (Mutti) • 0,5 l di Chianti
Vigna di Pallino • farina 0 • sale di mulinello • pepe di mulinello



Tritare a coltello il lardo; lavare e tritare le verdure, compresi i ciuffi delle carote. Mettere l’olio,
l’aglio e il lardo in un tegame di alluminio pesante a bordi medi e 1 minuto dopo unire anche le
verdure.

Infarinare bene la carne e porla a rosolare nel soffritto, girandola da tutte le parti. Salarla e
peparla e, dopo 15-20 minuti, aggiungere il vino. Quando il vino si sarà ritirato (occorreranno 20-25
minuti), unire il concentrato diluito in 1 bicchiere di acqua tiepida. Abbassare il fuoco da medio a
dolce e far andare per altri 30-35 minuti, fino a che il sugo risulterà bello denso: in tutto lo stracotto
dovrà cuocere per un po’ più di 1 ora. Quando sarà pronta, togliere la carne dal tegame e farla
riposare per 15 minuti; poi affettarla, cospargerla di sugo e servirla.

 Cosa c’è di meglio che gustare un buon stracotto come questo bevendo un Chianti Vigna di Pallino della Fattoria Setteponti di
Terranuova Bracciolini (Arezzo)?



Pesci d’acqua dolce

Un cibo povero! Come sono soliti dire gli sprovveduti. No, un cibo ricco! Come dicono le persone
che parlano solo quando hanno qualcosa da dire! Ricco di sapori, ricco di nutrienti. Un cibo che non
richiede lunghi trasporti, non impoverisce la biodiversità – come fa chi mangia (o crede di mangiare)
il pesce spada tutto l’anno –, che ci rende migliori e più attenti alla conservazione della natura, cosa
di cui si preoccupano tutte le persone colte e responsabili. Cucinare pesci d’acqua dolce è per noi
una tradizione che affonda le sue radici in secoli di storia della gastronomia. Certo, la cupidigia,
l’ignoranza, e la filosofia del maggior peso nel minor tempo, hanno gravemente diminuito la
possibilità di pescare in fiumi e laghi. Pensiamo alla follia del mais irriguo che deturpa tutte le
pianure del Nord: per dar da mangiare a bovini che nascono, vivono e muoiono in carnifici e lattifici
dove si producono carni e latte meno che mediocri, abbiamo inquinato la terra, l’aria, l’acqua e le
persone. E non può essere che sempre peggio, perché continuando a piantare mais negli stessi terreni,
ogni anno dobbiamo aumentare l’uso dei prodotti chimici: concimi, fitofarmaci, diserbanti.
Convenienza personale contro costi pagati da tutti. Comunque – merito della natura, di certe
amministrazioni sagge e di alcuni “volontari del bene” – ci sono ancora acque pulite: bei torrenti,
fiumi e laghi dove pescare è un piacere.

Il Lago Baccio e il Lago Santo, vicino all’Abetone, e, appena fuori dalla sorgente, i fiumi Panaro e
Scoltenna (che sfociano nell’Adriatico) sono stati meta, nei primi cinquant’anni della mia vita, di gite
primaverili ed estive. Ho ancora negli occhi le rane e i rospi che nei due laghi avevano eletto il loro
luogo di riproduzione dopo la pericolosa risalita dal padule di Fucecchio. Ricordo i lunghi cordoni
di gelatina, punteggiati di “ranocchi” e rospi in fieri, ancorati a ramoscelli che toccavano l’acqua;
ricordo il piccolo rospo maschio sulle spalle della femmina (grande il doppio!) con le zampe
anteriori avvinte al suo corpo per fare uscire il cordone con le uova: l’acqua gelida conservava per
giorni e giorni i due, morti abbracciati, dopo aver adempiuto il compito di far proseguire la vita.

Le trote Fario e i salmerini, dopo il gelo invernale, erano famelici e abboccavano con violenza
alla mosca che avevo fatto personalmente con le piume dei colli di germano reale e fagiano Mongolia
o tenebroso, cacciati in inverno. Il cielo primaverile, blu e celeste, rivaleggiava con le nuvole
bianche o i cumuli di nembi neri, con i bucaneve, i rododendri, le rose canine, le violette, i denti di
leone (il tarassaco).

La pesca era veramente divertente, nel lago. Nel fiume, un rigagnolo con pozze, era esaltante. La
mia “guida” l’avevo conosciuta per caso la prima volta che arrivai al Lago Santo: pantaloni al
ginocchio, sandali con strisce di cuoio e copertone di camion, camiciola di lana spessa fatta qualche
decennio prima, una camicia senza maniche, capelli biondi e lunghi, pelle marrone, occhi penetranti,
infossati sotto ciglia e sopracciglia foltissime… Col suo sacchetto di noci legato al fianco era come
un orso! Restava immobile su un masso, confondendosi con la natura circostante per ore e poi,
improvvisamente, alzava il braccio destro con una trota. A volte, battendo le ciglia, perdevo l’attimo
in cui la sua mano si immergeva nell’acqua e quello in cui usciva con la trota o il salmerino. Non è
che io dormissi, però il rapporto fra i suoi e i miei pesci pescati era imbarazzante. Nel suo capanno
di legno, col camino in pietra c’erano due “letti” a castello e mobili essenziali: un tavolo, due
sgabelli, una serie di mensole e una bella cassa da marinaio in profumatissimo legno di canfora, (ne
ho riviste un paio simili negli anni Ottanta nella bottega di un “artigiano” tailandese): il suo



soprannome era “lontra”.
Visto che siamo in tema di pesci d’acqua dolce, vorrei ricordare il Lago di Bolsena, luogo

magnifico, per la natura e l’arte… Etruschi, Romani e poi il Medioevo, il Rinascimento. Un posto
straordinario, fino agli anni Sessanta. Poi, ignoranza e denaro hanno fatto del loro meglio per dare il
loro contributo di mostruosa bruttezza. Grazie a Dio il bello è, ancora, di gran lunga prevalente.

Qui uno dei pesci simbolo (l’altro è il coregone) è il persico, assai amato fin dai tempi di Roma,
come ci tramandano antiche testimonianze. E ancora oggi i suoi filetti fritti sono, giustamente,
apprezzatissimi. Trote, salmerini, pesce persico e tanti altri… per gustose ricette “della memoria”.

TROTE E SALMERINI ALLA GRIGLIA

INGREDIENTI
• 300-400 g di trote Fario o salmerini • olio d’oliva di qualità • sale

Preparare un bel fuoco con essenze da scegliere fra queste: faggio, alloro, erica, melo, pero.
Aspettare che le fiamme si abbassino e che si formi un velo di cenere. Porre sopra la cenere una
griglia, fitta e fine, posizionarla a una distanza di almeno 15 cm e ungerla con un panno zuppato
nell’olio d’oliva.

Svuotare e lavare le trote e i salmerini senza squamarli e disporli sopra la griglia. Farli cuocere 5
minuti e girarli: dopo altri 5 minuti di cottura saranno pronti. A questo punto, sfilettare i pesci nel
piatto, condirli con un giro d’olio e poco sale, e servirli subito.

Naturalmente le trote Fario e i salmerini si possono cucinare anche a casa, sulla griglia, sulla
piastra, in una padella di silver stone antiaderente e molto pesante, su un piano di pietra ollare…
Alcuni preferiscono sfilettare il pesce prima di cuocerlo. In questo caso, è necessario scegliere
trote salmonate e salmerini di maggiore taglia.

Se i pesci sono di allevamento, che sia un allevamento ad acqua fluente o, per il salmerino, di
fontanile, cioè di acqua sorgiva. I mangimi devono essere esclusivamente di farina di pesce d’alto
mare. Allevamenti simili si trovano in Val Nerina (Umbria), a Lizzano in Belvedere (Bologna) e in
Trentino…

 Perfetto, per questo piatto, l’olio d’oliva delicato della Lucchesia.

FILETTI DI PERSICO DEL LAGO DI BOLSENA

INGREDIENTI
• 1 kg di pesce persico, pari a 800 g di filetti • 1 l circa di olio d’oliva di qualità • poca farina • 2 uova

Sbattere le uova e salarle lievemente; lavare e asciugare i filetti di persico. Versare l’olio in una
padella di ferro.

Appena inizia a “grillettare” (non deve raggiungere il punto di fumo), passare i filetti prima nella



farina e poi nell’uovo; accomodarli in padella – pochi per volta in modo che l’olio non smetta di
friggere – e girarli con delicatezza.

Quando saranno dorati anche da questa parte, adagiarli su carta di riso o carta paglia e servirli via
via che sono pronti. Aggiustare di sale nel piatto.

Lo sapevate che l’olio usato per il fritto può essere messo in vecchie bottiglie e portato al
centro di raccolta del Comune? Le persone serie non lo buttano via! Naturalmente questo è
possibile in alcuni comuni, che dovrebbero essere d’esempio: la virtù deve essere perseguita da
tutti.

 Per friggere il pesce persico vi suggerisco l’ottimo olio d’oliva di Canino DOP.

ZUPPA DI PESCI D’ACQUA DOLCE

INGREDIENTI
• cavedoni • pesci gatto • barbi • anguille • alborelle • lucci • gamberi di fiume nostrali (o della Luisiana: quelli scappati dagli
allevamenti sono spaventosamente voraci) • 1 cipolla • 1 ciuffetto di salvia • 2 spicchi d’aglio • 1 bel ciuffo di prezzemolo • olio
d’oliva di qualità • sale
PER IL BRODO DI PESCE: teste dei pesci messi in padella • anguille a pezzetti • alborelle • 1 cipolla • 1 carota • 1 costa di sedano •
pomodori (facoltativi) secondo gusto, meglio non

Mondare e lavare le verdure e gli odori. Pulire e, se necessario, squamare i pesci; sventrarli,
lavarli e tagliare le teste, che serviranno per fare il brodo. Insaporire nella padella l’olio con cipolla,
aglio e salvia. Togliere questi 3 ingredienti appena prendono colore e mettervi a friggere i pesci, le
anguille a pezzetti e le code dei gamberi d’acqua dolce.

Per il brodo di pesce, mettere a freddo in una pentola d’acqua, cipolla, sedano e carota; unire le
teste dei pesci, le anguille a pezzi e le alborelle e portare il tutto a ebollizione. Aggiustare di sale e
far bollire per 45 minuti, poi spegnere e filtrare il tutto con un telo di lino, premendo bene.
Aggiungere, se graditi, i pomodori passati.

Unire il brodo ai pesci nella padella e far andare a fuoco dolce. Prima che i pesci si sfaldino,
spegnere e incorporare il prezzemolo tritato. Disporre nelle scodelle delle fette di pane casalingo
raffermo o delle friselle, versarvi sopra il pesce con il suo brodo e servire caldo.

Questa volta, accanto ai singoli pesci, non riporto le quantità che servono per fare la zuppa
perché non dipendono interamente da noi. Parlo solo delle varietà e della metodologia. Certo, più
numerosi sono i tipi di pesce impiegati e meglio è.

Naturalmente certe specie sono eccellenti in alcune stagioni, meno in altre. Dice, infatti, il
proverbio: «Carpa di maggio, luccio di settembre». Pescare con i propri figli e nipoti è comunque
sempre bellissimo e istruttivo: penso alle famiglie americane – statunitensi e canadesi – che
stanno il fine settimana in tenda e mangiano quello che pescano e raccolgono, come facevano i
pionieri. E volete mettere come è più facile parlare di natura in un bosco, sulle rive del lago o del
fiume, indicando via via, che insetto, che albero, che arbusto, che fungo stiamo guardando,
toccando.

È ovvio che, a seconda dei luoghi e delle circostanze, alcune delle verdure qui indicate possono



essere sostituite da quelle spontanee: erba cipollina, aglio selvatico, sedanina, o sedano selvatico,
pastinaca. Che scuola può essere la natura!

Con i carciofi novelli di primavera

Quando i carciofi romaneschi, quelli grandi, volgono al termine, è tempo di carciofi novelli e di
“carducci”, i nuovi, teneri, germogli che circondano la pianta principale… Con gli ultimi carciofi
grandi e con i primi carciofini da destinare ai sott’oli, si possono fare splendide frittate… Ora che le
galline “libere e felici“ hanno ripreso a fare le uova. Ad aprile inoltrato in Toscana, nelle campagne
di San Miniato (Pisa), nei dintorni di Empoli, nell’Aretino come nella Maremma livornese e
grossetana, si raccolgono i primi carciofi violetti con cui si cucinano ottimi tortini.

La differenza tra frittata e tortino? Nella frittata le verdure sono una parte del tutto minoritaria, le
uova vengono appena rotte, ovvero non sono sbattute a lungo. La frittata si cuoce in una padella posta
sul fuoco, non si gira e si lavora con la forchetta. Nel tortino le verdure sono la parte maggioritaria;
le uova, sbattute a lungo con sale e pepe, profumate dall’aglio usato per la cottura delle verdure, si
aggiungono poco prima che la padella passi dal fornello al forno. È una legge? No: siamo in Italia e
non ci sarebbero sanzioni per chi vi contravvenisse. È una consuetudine del Pratomagno (lato
Casentino e lato Valdarno Superiore).

FRITTATA DI CARCIOFI

INGREDIENTI
• 2-3 carciofi romaneschi IGP (o una decina di carciofini) • 8 uova intere
• 4-5 cipolline novelle • olio d’oliva di qualità • sale • pepe di mulinello

Pulire i carciofi togliendo le foglie dure (in quelli grandi eliminare anche il fieno), cimarli e
tagliarli: se sono grandi a spicchi, se sono piccini a metà. Rompere le uova e sbatterle con 3 o 4
colpi di forchetta, in modo da rompere i tuorli senza che il composto risulti omogeneo. Prendere una
padella di ferro o una antiaderente pesante (non di teflon, ma di silver stone), abbastanza grande da
garantire che la frittata non sia troppo spessa (altrimenti sarà necessario girarla e avremo
un’omellette). Ungerla, porvi, se le abbiamo, le cipolline e dopo 5 minuti i carciofi: è opportuno non
cuocerli a fondo perché perderebbero di sapore e diverrebber amari. Versare le uova appena
sbattute, spargerle nella padella con una forchetta e abbassare il fuoco. Ancora 5 o 6 minuti e la
frittata è pronta. Adagiarla in un vassoio, salarla e aggiungere una macinata di pepe (che sulla frittata
ci sta proprio bene); dividerla e passarla nei piatti.

Il procedimento è sempre lo stesso, con qualsiasi verdura (vedi la frittata agli asparagini
selvatici, qui). Per capire l’importanza che nella buona riuscita di una frittata hanno la verdura o
le piante aromatiche, si può fare una frittata con la menta, calcolando 3 foglie di menta ogni 2
uova. Sentirete che delizia: l’uovo “estrae” dalla menta gli oli essenziali…



 Ottimo, per questa frittata, l’utilizzo di olio d’oliva Canino DOP.

TORTINO DI CARCIOFI

INGREDIENTI
• 6-8 carciofini violetti toscani • 4-5 uova • 2 spicchi d’aglio rosso di Sulmona (Abruzzo) • olio d’oliva di qualità • sale • pepe
(facoltativo)

Pulire i carciofi togliendo le foglie esterne più dure, cimarli e lavarli. Asciugarli e tagliarli per il
lungo a fette sottili. In una padella scaldare l’olio con gli spicchi d’aglio; quando l’olio comincia a
“grillettare”, versarvi i carciofi e, non appena prendono colore, togliere l’aglio e unire le uova,
sbattute a lungo e salate. Passare subito la padella nel forno preriscaldato a 160 °C: far colorire
appena e sfornare.

Il tortino di carciofi si mangia caldissimo, con buon pane casereccio di 2 o 3 giorni.
 Per questo piatto, consiglio olio d’oliva di Frantoio di Pergine Valdarno.

Le ciliegie

Quando di maggio le ciliegie sono nere con che piacere a raccoglierle si va…

Poiché la raccolta viene fatta a mano – e perciò richiede molto tempo – oggi non se ne trovano in
commercio tante come cinquant’anni fa: costano care al consumatore, mentre sono pagate una miseria
al contadino.

Il periodo delle ciliegie – lo sanno proprio tutti – è maggio, ma le prime – in Puglia – maturano a
fine aprile e le ultime – in Casentino – a giugno inoltrato: quelle di Castel San Niccolò, nella frazione
di Cetica alta nel Pratomagno, sono splendide, selvatiche, piccolissime (come le fragoline di bosco)
nere, profumate e molto saporite.

L’Italia è terra di ciliegie: da quelle mitiche di Vignola in Emilia Romagna alle Ravenna, a quelle
della Sabina, alle numerose, nobili varietà che si coltivano in Veneto (pensiamo alla celebre ciliegia
di Marostica); dalle belle di Garbagna (Alessandria) – classici duroni da spirito – alle Arezzo,
grandi, chiare e dure. E poi ci sono le pugliesi Ferrovia, così chiamate perché venivano spedite in
vagoni al Nord.

Se siete spesso in viaggio, avrete forse la fortuna di trovarvi in Abruzzo al momento giusto,
quando a Raiano (L’Aquila) o a San Giovanni Teatino (Chieti) – nelle campagne dei dintorni se ne
producono di tante varietà: da consumo fresco o da serbo sotto spirito – è tempo di sagre paesane in
loro onore. Fermatevi e acquistatele: non costano niente, sono freschissime e, cosa da non trascurare,
hanno meno bisogno di ricorrere al trattamento con prodotti chimici di altri frutti (esclusi i fichi).

Le ciliegie, oltre che essere eccellenti, fanno anche bene: sono diuretiche e combattono la placca
batterica.



CILIEGIE ALL’INGLESE

Ancora una volta vi propongo una ricetta “all’inglese”, forse meno nota delle altre. A partire
dall’Ottocento il flusso di cittadini inglesi in Toscana, così come in Sicilia e in Costiera Amalfitana
registrò una forte crescita. E per questi turisti colti, educati, discreti, si cominciarono a fare piatti
adatti alle loro esigenze.
INGREDIENTI
• 1 kg di ciliegie Arezzo o Ravenna a pasta dura e croccante, da poter essere messe sotto spirito (cioè in vasi sotto grappa) •
300 g di zucchero semolato • 1 pezzetto (2-3 cm) di cannella in bastoncini (quelli più spessi)• 0,5 l di acqua.

Lavare le ciliegie e spicciolarle, mettendo da parte i piccioli per fare un decotto. Versare le
ciliegie in una pentola con l’acqua e la cannella; appena l’acqua inizia a bollire, aggiungere lo
zucchero. Da questo momento, far cuocere le ciliegie per 10-15 minuti e poi spegnere. Gustarle
tiepide, scartando il nocciolo.

Ciliegia, un frutto che cura
I peduncoli di ciliegia contengono polifenoli, flavonoidi, tannini e sali di potassio: in questo mix di sostanze risiede la proprietà
diuretica del loro decotto. Infatti, i peduncoli essiccati vengono utilizzati come rimedio contro l’eccesso di liquidi nell’organismo,
ossia per contrastare l’ipertensione arteriosa, la cellulite, la ritenzione idrica, ma anche l’eccesso di acidi urici che è causa di
patologie come la gotta, e per curare le infezioni delle vie urinarie. Il decotto di piccioli di ciliegia favorisce quindi la diuresi e la
depurazione dell’organismo, in maniera sicura e senza effetti collaterali.

DARIA ARDUINI

Risi e risotti di aprile

In primavera c’è come un passaggio di consegne fra le verdure invernali (cavoli, broccoli,
radicchi, zucche) e quelle primaverili (asparagi, carote, zucchine di pieno campo, cipolline,
bietoline, insalate); fra le verdure coltivate la continuità è rappresentata dai carciofi, ma quelli di
adesso sono molto diversi da quelli invernali. Quelle che vi propongo qui di seguito sono tre
pietanze semplici, buone, salutari, economiche, da servire come piatto unico o, in dosi ridotte, come
primo piatto. In esse si celebra un matrimonio d’elezione con un altro ingrediente tipico della cucina
italiana: il riso. Non sto qui a ripetere che i nostri sono risi di eccellenza (l’Italia è il primo
produttore di riso di qualità in Europa) e che i risi orientali sono ottimi per i piatti orientali,
soprattutto quando si gustano in Oriente (vedi qui).

Carnaroli, Arborio, Vialone Nano: tutti buonissimi per un risotto primaverile; ma per quelli con
verdure il Vialone Nano è il massimo. Il Risotto con carciofi si può gustare da ottobre a giugno, con
carciofi di varie qualità, di dimensioni e sapori così differenti che parrà di mangiare ogni volta un
risotto diverso. Un carciofo romanesco grande equivale a due carciofi pugliesi o siciliani o sardi, e a



tre violetti toscani oppure liguri; ma per avere la stessa resa di un “cimarolo”, ci vogliono ben otto
carciofini di Sant’Erasmo, le cosiddette “castraure” (carciofi piccolissimi e tenerissimi, coltivati
nella Laguna veneta, sublimi in pinzimonio).

Vi invito a provare anche un risotto con i piccoli carciofini che vengono venduti dopo che la pianta
di carciofi romaneschi comincia a fare “la carciofina” sui bracci esterni e che, di solito, sono usati
per fare i carciofi sott’olio (il rapporto numerico sarà sempre di uno a otto). Per chiudere, un riso
semplice semplice, quello con i piselli, un piatto straordinario sotto il profilo gastronomico e
nutrizionale.

RISOTTO CON LE VERDURE DI PRIMAVERA

INGREDIENTI (COME PRIMO PIATTO)
PER IL RISOTTO: 240 g di riso Vialone Nano • 700-800 g di verdure fresche (verdurine di primavera, cipolline, asparagi,
carciofi ecc.) • 3 cucchiai di olio d’oliva di qualità • sale
PER IL BRODO VEGETALE: 2 l di acqua • scarti di carciofo (le foglie esterne) • 2 cipolline • 1 patata • 1 carota • sale

Per il brodo vegetale, 1 ora e mezza prima di cominciare a fare il risotto, riunire a freddo in una
pentola l’acqua, gli scarti dei carciofi, 2 cipoline, 1 carota e 1 patata. Portare a ebollizione, salare e
far andare allegramente.

Per il risotto, pulire e lavare tutte le verdure, eccetto le cipolline, e tritarle. Mondare anche le
cipolline, togliendo le radici, le fronde e il primo velo; tritarle e metterle a cuocere in un tegame con
olio d’oliva. Quando le cipolline cominciano a imbiondire, aggiungere le verdure, tenendo da parte
le punte degli asparagi e i carciofi a fettine. Appena le verdure iniziano ad appassire, versare il riso
e farlo tostare, mescolando di continuo in modo che non si attacchi. Dopo 5 minuti, bagnare con 2 o 3
mestoli di brodo vegetale bollente salato e farlo ritirare, continuando a girare. Poi, unire i carciofi,
aggiungere altro brodo e dopo 10 minuti versare anche le punte degli asparagi: a 15 minuti circa
dall’inizio della cottura del riso, spegnere, aggiustare di sale, incoperchiare e servire dopo 2 o 3
minuti.

RISOTTO CON CARCIOFI

INGREDIENTI (COME PRIMO PIATTO)
PER IL RISOTTO: 2 carciofi romaneschi, col gambo • 1 aglio fresco italiano • 6 cucchiai di olio d’oliva di qualità • 300-350 g di
riso Vialone Nano o Carnaroli o Arborio • sale • pepe (facoltativo)
PER IL BRODO VEGETALE: 2 l di acqua • scarti di carciofo (le foglie esterne) • 2 cipolline • 1 patata • 1 carota • sale

Per il brodo vegetale, 1 ora e mezza prima di cominciare a fare il risotto, riunire a freddo in una
pentola l’acqua, gli scarti dei carciofi, 2 cipolline, 1 carota e 1 patata. Portare a ebollizione, salare e
far andare allegramente. Sfilare i gambi dei carciofi in modo da prenderne solo il cuore; togliere le
foglie esterne più dure (possono essere usate nel brodo vegetale), cimarli e metterli a bagno. Poi,
toglierli dall’acqua, tagliarli a fettine e porli nel tegame con olio d’oliva e aglietto fresco. Far andare



per qualche minuto a fuoco leggero, girando con un mestolino di legno in modo che il riso non si
attacchi e le fettine di carciofo si sfaldino. Dopo una ventina di minuti, aggiungere il riso,
continuando a mescolare. Dopo 2 o 3 minuti di tostatura, cominciare a versare cucchiai di brodo
bollente per portare a cottura. Spegnere, aggiustare di sale e incoperchiare. Far riposare un poco e
servire.

Come già detto in precedenza (vedi qui), non acidulare l’acqua quando mettete a bagno i
carciofi: una volta tagliati, diventano scuri solo se stanno a contatto con l’aria. Ma se, invece, li
ponete in acqua, ecco risolto il problema! Il limone non ci vuole perché fa virare il sapore del
carciofo verso uno spiacevole sentore citrino. Mi direte: «Ma tutti o quasi tutti parlano di acqua
acidulata col limone». Io vi rispondo: «Sbagliano, come sbagliamo, sempre sotto il profilo
gastronomico, a spremere il limone sul fritto o – orrore! – sulla fiorentina». Gli ignoranti sono
indotti in errore da chi propina loro oli, carni e pesce non eccellenti.

CARCIOFI CAMPANI: UNA DELIZIA NAZIONALE

Il carciofo violetto di Castellammare di Stabia (Napoli) e il carciofo bianco di Pertosa (Salerno), sono un presidio Slow Food e, a parte
la bontà, questa è l’unica cosa che hanno in comune. Sono, infatti, diversi per forma, per colore e per dimensione.

Il primo, conosciuto anche come carciofo di Schito, dal nome di una frazione di Castellammare di Stabia già famosa al tempo di Roma
antica per i suoi prodotti orticoli, è un sottotipo del romanesco, dal quale si differenzia per il colore delle brattee verdi con le sfumature
viola e per l’epoca della raccolta, che precede quella del romanesco di 2-4 settimane.

Singolare è la pratica di coprire con coppette di terracotta il carciofo “cimarolo” (detto anche “mamma” o “mammolella”) che, in
mancanza di luce, cresce più chiaro e più tenero. Minacciato nella sua esistenza dall’aggressiva speculazione edilizia, che ha già ridotto al
lumicino la produzione del pomodoro San Marzano, il carciofo violetto di Castellammare di Stabia è da alcuni anni difeso da un presidio
Slow Food: azione sacrosanta, perché siamo di fronte a un simbolo della cucina tradizionale napoletana e campana. Non do ricette, dico
solo che questo carciofo, in pinzimonio con l’olio d’oliva Colline Salernitane DOP, è splendido.

Ricordo anche il suo legame con la Pasqua e la possibilità di cucinarlo in svariati modi, sia come antipasto sia come secondo.
Il carciofo bianco di Pertosa (Salerno), è altrettanto eccellente e altrettanto versatile; il suo colore verdino chiaro, quasi bianco, lo rende

unico. In pinzimonio con l’olio d’oliva Colline Salernitane DOP è semplicemente sublime. A questo punto, mi viene voglia di fare un poker
straordinario con altri due prodotti simbolo dell’eccellenza campana, entrambi presidio Slow Food: il pomodoro San Marzano e quello del
Piennolo.

Il pomodoro San Marzano è comunissimo in tutta Italia da maggio a ottobre. Solo che non è il “San Marzano”. Quello vero, ha una
produzione ridotta a pochi quintali. Chi ha avuto il privilegio di assaggiarlo, sa che non ha eguali, sia per il consumo fresco, in stagione, sia
per le conserve.

I pomodori del Piennolo, o Piennoli, sono piccoli pomodorini coltivati sul Vesuvio e si distinguono per il “pizzo”, sono cioè appuntiti. Si
conservano appesi, da estate a estate. Negli ultimi mesi sono quasi disidratati e conservano soltanto l’essenza del sapore e dell’aroma del
pomodoro. Splendidi, dopo qualche mese dalla raccolta, schiacciati fra due fette di pane, con olio d’oliva di qualità, sale e basilico: davvero
il massimo col minimo!

RISO CON PISELLI

INGREDIENTI (COME PRIMO PIATTO)
PER IL RISOTTO: 1 aglio fresco • 1 ciuffo di prezzemolo • 4 cucchiai da minestra di olio d’oliva di qualità • 400 g di piselli
sgranati • 400 g di riso Vialone Nano • sale
PER IL BRODO VEGETALE: 2 l di acqua • 1 costa di sedano • 1 carota • 1 cipolla • 1 ciuffo di prezzemolo • 1 patata • sale

Per il brodo vegetale, 1 ora e mezza prima di cominciare a fare il risotto, riunire a freddo in una



pentola l’acqua, la costa di sedano, la carota, la cipolla, il prezzemolo e la patata. Portare a
ebollizione, salare e far andare allegramente.

Per il riso, porre in un tegame a bordi medi l’aglio fresco e il prezzemolo tritati, aggiungere l’olio
e far colorire a fuoco leggero. Versare immediatamente i piselli, coprirli con acqua fredda e far
andare per 1 ora. Passato questo tempo, togliere metà dei piselli e metterli da parte, in caldo. Unire il
riso al contenuto del tegame – piselli, acqua e condimento – e lasciar cuocere per 15 minuti,
aggiungendo via via cucchiaiate di brodo vegetale bollente per portare a cottura. Passati i 15 minuti,
salare, girare e disporre il riso in un piatto da portata, insieme con la metà dei piselli tenuti in caldo.

Fra riso e piselli, le dosi consigliate danno origine a porzioni più che abbondanti per 4
persone: se non si vuole considerare un piatto unico e gustarlo come primo piatto, si possono
dimezzare.

Un’ultima precisazione: questo riso si può fare anche con i fagioli freschi o secchi e con le
lenticchie. Non a caso parlo di riso e non di risotto: propriamente si ha un risotto quando il riso
viene messo a tostare nel grasso.

Un perfetto equilibrio di legumi e cereali
La straordinarietà di questo piatto risiede nell’associazione legume-cereale, tra l’altro naturalmente priva di glutine e adatta così
anche alle persone celiache.
I legumi hanno lo stesso quantitativo di proteine dei prodotti animali, ma dal punto di vista qualitativo non sono equivalenti, in
quanto carenti di aminoacidi solforati quali la metionina e la cisteina, di cui sono invece ricchi i cereali come il riso. L’unione di
piselli (legumi) e riso (cereale), è quindi ideale per avere proteine di alta qualità, equiparabili a quelle di una fettina di carne, ma
senza l’apporto di grassi saturi e colesterolo.
Rispetto agli altri legumi, i piselli contengono meno zuccheri, il che ne migliora la digeribilità per quelle persone che soffrono di
meteorismo e di colite. Se conservato in luoghi senza luce e con poca aria, l’essiccazione non incide negativamente sui benefici di
questo legume: rende solo più concentrati i nutrienti contenuti nel baccello, aumentando così i quantitativi di fibre, potassio, calcio
e vitamine A e C, che si perdono purtroppo con la cottura prolungata.

DARIA ARDUINI

Lumache: una vera delizia, dai tempi dei Romani

Tante varietà, tante ricette e… tante occasioni per cibarsi di questo delizioso alimento, che ha alle
sue spalle millenni di storia. Già gli antichi Romani, che furono i primi ad allevar lumache, le
consumavano sia nei momenti di abbondanza sia in quelli di carestia. È infatti un cibo per gente
semplice, ma anche per raffinati buongustai: lumache ce ne sono da sempre, con caratteristiche assai
diverse e destinate a usi molto differenti.

Oggi questi gasteropodi sono tornati di moda e si è ricominciato ad allevarli, per le più diverse
esigenze. Anche in questo caso, come per le erbe spontanee, per i salumi e i formaggi di qualità, per
gli animali da cortile e per gli agriturismi veri, si stanno pian piano riannodando i fili della
tradizione gastronomica di un Paese, il nostro, con tante regioni molto diverse fra loro, ma



assolutamente unite nel proporre alimenti di qualità.
In Piemonte, alla Fiera Fredda di Borgo San Dalmazzo, si ha l’opportunità di acquistare una

specialissima qualità di lumache, straordinarie perché opercolate: si sono cioè auto-sigillate nel loro
guscio, dopo essersi auto-depurate per il periodo di letargo invernale. Perciò, prima di consumarle,
non c’è alcun bisogno di metterle a “spurgare” per alcuni giorni.

Un’altra lumaca che ho mangiato per anni è quella del Monte Nerone: siamo nelle Marche, vicino
al Montefeltro e più precisamente nei dintorni del piccolo centro urbinate di Pianello di Cagli, dove
si tiene una famosa sagra. Tradizionalmente era d’obbligo gustarla con lo stoccafisso alla cena della
vigilia di Natale, cucinata in porchetta ovvero in umido, con finocchietto selvatico e nepitella. Ma le
lumache si cucinano anche fritte o gratinate e si impiegano per fare risotti, sughi per la polenta o per
la pasta.

Si raccolgono dopo una forte pioggia, al mattino presto o durante la notte con l’ausilio di una pila.
È davvero un’esperienza da fare, con i propri figli o nipoti. Le prime volte cercatele nelle vigne,
lungo le strade di campagna, e, dopo, nella macchia. Nell’antichità, i medici Ippocrate e Galeno
avevano già intuito le proprietà terapeutiche della lumaca, e anche gli agricoltori, in tanti anni di
esperienza gastronomica. Ma solo agli inizi di questo secolo, studi già in corso hanno potuto
evidenziare che la lumaca è un serbatoio di farmaci, antibiotici compresi: nel suo apparato
riproduttore si trova una ghiandola che elabora enzimi in grado di favorire la cicatrizzazione e la
guarigione di ulcere… La lumaca non aspira a un posto all’Università: questa “sostanza miracolosa”
la secerne per difendere le sue uova, quando le deposita. Gli antichi questo non lo sapevano; quel che
sapevano era che le lumache, oltre ad essere buone, “facevano bene”.

Prima di darvi tre gustosissime ricette, preciso che uso il termine “lumaca” in modo improprio,
com’è in uso nell’accezione popolare che non le distingue dalle chiocciole; in realtà intendo sempre
parlare di chiocciole, quelle con il guscio. Ecco come preparare le lumache per cucinarle come si
deve. Prima di tutto, è necessario spurgarle. L’operazione è richiesta per le lumache raccolte in
campagna: si mettono per 4 o 5 giorni in una gabbietta o in un cesto di vimini, chiuso da un telo nella
parte superiore, con qualche foglia di lattuga e della mollica di pane bagnata. Dopo averle spurgate,
si procede a lavarle bene, ponendole in un recipiente sotto acqua corrente fredda. Poi, si passano in
un altro recipiente con acqua fredda, sale grosso e del buon aceto di vino, e vi si lasciano per un paio
d’ore, durante le quali si mescolano delicatamente con le mani o con un mestolo di legno. Trascorso
questo tempo in cui emetteranno schiuma in abbondanza, si effettueranno altri tre veloci lavaggi in
acqua corrente. È arrivato il momento di cuocerle: si versano ben sgocciolate in una casseruola con
acqua fredda e, a fuoco dolce, si portano a ebollizione. Appena escono dal guscio, si alza la fiamma
e si fa andare a fuoco allegro per 15-20 minuti. Si fanno sgocciolare e raffreddare. Si toglie il guscio,
eliminando la parte nera e il dentino.

A questo punto non resta che rilavarle e, finalmente, sono pronte per essere cucinate. Le operazioni
suddette richiedono attenzione, ma poco tempo. Se non volete cimentarvi nell’impresa, potete
mangiare la fettina: così vi preparerete a discorrere con altri sfortunati come voi, alla ASL, al pronto
soccorso, nelle corsie degli ospedali quando nelle camere non c’è posto…

TAGLIOLINI AL RAGù DI LUMACHE (CHIOCCIOLE)



INGREDIENTI (PER 6 PERSONE)
PER 500 G DI TAGLIOLINI: 3 uova intere • 300 g di farina 0 • 1 pizzico di sale
PER IL SUGO: 100 lumache (chiocciole) già cotte • 1 piccola cipolla rossa di Tropea (Calabria) o di Certaldo (Toscana) • 1
spicchio d’aglio rosso di Sulmona (Abruzzo) • ½ bicchiere di vino bianco (va bene il bianco di Pitigliano o il Grechetto) • 400 g
di pomodoro fresco (Cuore di Bue, San Marzano o Pachino) • olio d’oliva di qualità • prezzemolo • peperoncino • sale marino

Per i tagliolini, disporre la farina a fontana sulla spianatoia, mettere al centro le uova e il sale e
amalgamare fino a incorporare tutta la farina. Lavorare l’impasto con le mani fino a ottenere una
pasta liscia ed elastica. Fare una palla di pasta, coprirla e lasciarla riposare per 30 minuti al fresco.
Poi, con il mattarello, stendere una sfoglia sottile e omogenea, arrotolarla e tagliarla a strisce di 4
mm. Dipanarle sulla spianatoia e farle asciugare prima di cuocerle. Per il sugo, togliere il primo velo
alla cipolla e tritarla con l’aglio; far andare 1-2 minuti a fuoco dolce e unire le chiocciole tagliate a
pezzetti. Salare e proseguire la cottura per 5-6 minuti, poi versare il vino e alzare il fuoco. Intanto,
lavare e tritare i pomodori e il prezzemolo; appena evaporato il vino, porli nel tegame, con il
peperoncino: far andare per 20-25 minuti.

Spegnere il fuoco, aggiustare di sale e aggiungere i tagliolini, già lessati, con qualche cucchiaio
della loro acqua di cottura. Mantecarli con il sugo e servire ben caldi.

 Per questo piatto suggerisco l’olio d’oliva Canino DOP.

LUMACHE (CHIOCCIOLE) IN UMIDO

INGREDIENTI (PER 6 PERSONE)
• 60 lumache (chiocciole) già lessate • un po’ di nepitella (mentuccia selvatica) • 1 peperoncino (varietà Diavolicchio) • 10-12
pomodori Pachino • 1-2 alici sotto sale • ½ bicchiere di olio d’oliva di qualità

Scuotere le alici dal sale, tritarle e porle nella padella insieme al peperoncino e l’olio d’oliva.
Unire le chiocciole, le foglioline di nepitella e i pomodorini tritati. Coprire il tegame e far andare a
fuoco dolcissimo, aggiungendo, se necessario qualche cucchiaio di acqua bollente: 25-30 minuti di
cottura saranno sufficienti. Disporre in un piatto di portata e servire.

Se vogliamo, le chiocciole possono essere rimesse nel loro guscio oppure possono essere servite
così come sono. Le possiamo usare anche come sugo delizioso per gli straccetti di pasta integrale
del Pastificio Morelli.

 Anche in questo caso è ottimo l’olio d’oliva Canino DOP.

FRITTURA DI LUMACHE (CHIOCCIOLE)

INGREDIENTI
• 60 lumache (chiocciole) già lessate • 1 l di olio d’oliva di qualità (o 150 g di burro) • 3 uova intere • farina 0 • semola di
granoturco o pangrattato • sale



Sbattere in una scodella le uova con sale, passare le chiocciole nella farina, poi nell’uovo, poi
nella semola di granoturco: la copertura deve essere perfetta.

Accomodare 10 chiocciole per volta nell’olio che “grilletta” e, con delicatezza, farle dorare da
tutte le parti. Servirle, via via che cuociono, ai commensali impazienti.

Anche se tradizionalmente si dice che le lumache vanno fritte nel burro, io vi consiglio di usare
olio d’oliva, così come preferisco la semola di grano duro al pan grattato per l’impanatura. Il
limone? Non è una dimenticanza: con i fritti è necessario solo se l’olio non è di qualità.

 L’olio da usare è sempre il Canino DOP.

 Per questo pranzo di tre portate, o anche per una sola, consiglierei un Prosecco di Valdobbiadene.



Farro alla maniera antica, antichissima e antichissimissima

In Italia il riso è arrivato, dalla Sicilia, nel XV secolo e si è diffuso molto timidamente e
lentamente. Il farro, per lunghi secoli è stato il cereale della gente semplice: cresceva, senza bisogno
di niente, in terreni marginali.

In Garfagnana è consumato da sempre. Non è venuto di moda negli anni Ottanta, quando le persone
più intelligenti e colte hanno cominciato a riscoprire la vecchia seria cucina contadina (che non era
una cucina povera, ma la cucina fatta dai poveri che, essendo contadini, conoscevano e sapevano
sfruttare al meglio gli ingredienti, cioè era una cucina ricca di sapori fatta da gente che sapeva quello
che faceva).

Il farro della Garfagnana, rosa, è diverso da quello coltivato nei terreni del “triangolo Umbria,
Abruzzo, Marche”, beige: diverso come il grano duro è diverso dal grano tenero.

In Garfagnana il farro, come le castagne e le erbe spontanee, è sempre stato alla base
dell’alimentazione, integrato, a partire dalla fine dell’800, dalle patate, dal maiale – per chi se lo
poteva permettere –, dalla caccia, dalla pesca e dalla pastorizia (venivano allevate soprattutto
pecore nere massesi).

MINESTRA DI FARRO ALL’ANTICA

INGREDIENTI
• 300 g di farro • 1 porro • 1 cipolla rossa di Certaldo o di Treschietto in Lunigiana (Toscana) o di Tropea (Calabria) • olio
d’oliva di qualità • 2 l d’acqua • 1 osso di maiale • 3 coste di sedano • 2 carote • 20-30 g di pecorino o ricotta stagionata• sale

Mettere a bagno il farro per una nottata e la mattina toglierlo dall’acqua. Pulire, lavare e tritare il
porro, la cipolla, il sedano e le carote. Far rosolare il porro e la cipolla nell’olio d’oliva; poi
aggiungere l’acqua, e l’osso di maiale. Quando alza il bollore, unire il trito di sedano e carote e, per
ultimo, il farro. Far andare per 1 ora a fuoco lento. Servire la minestra calda, con una spolverata di
pecorino stagionato o di ricotta salata da grattugia.

Oggi, come ieri, la bontà di questo piatto è garantita dai suoi ingredienti: la cipolla dell’orto,
il farro intero (rifuggite dal cosiddetto “farrotto” o farro spezzato), l’osso di maiale (del maiale
non si buttava via niente, neppure gli ossi che, salati, duravano fino a primavera).

 Un olio delicato come quello della Lucchesia DOP è il degno coronamento di questo buonissimo piatto.

MINESTRA DI FARRO DELLE FESTE (RICETTA
ANTICHISSIMA)



INGREDIENTI
• 300 g di farro • 1 porro • 1 cipolla rossa di Certaldo o di Treschietto in Lunigiana (Toscana) o di Tropea (Calabria) • olio
d’oliva di qualità • 2 l d’acqua • 1 osso di maiale • 3 coste di sedano • 2 carote • 20-30 g di pecorino o ricotta stagionata • sale
Per 1 l il brodo di gallina: ½ gallina • 2 l d’acqua • 1 costa di sedano • 1 carota • ½ cipolla • 1 ciuffo di prezzemolo • sale

Per il farro, mettere a bagno il farro per una nottata e la mattina toglierlo dall’acqua. Pulire, lavare
e tritare il porro, la cipolla, il sedano e le carote. Far rosolare il porro e la cipolla nell’olio d’oliva;
poi aggiungere l’acqua, e l’osso di maiale. Quando alza il bollore, unire il trito di sedano e carote e,
per ultimo, il farro. Far andare per 1 ora a fuoco lento.

Per il brodo di gallina, riunire tutti gli ingredienti in una pentola d’acqua fredda, portare a
ebollizione, salare e far andare a fuoco lento per circa 3 ore. Schiumare di tanto in tanto, filtrare e
rimettere sul fuoco.

Scolare bene il farro e passarlo nella pentola dove bolle il brodo di carne bianca. Far cuocere per
10 minuti e spegnere. Servire ben caldo, con il pecorino o la ricotta grattugiati.

E la gallina? Tagliata a “filini”, una volta fredda, si condisce con olio di qualità, oppure si
riscalda con l’olio, dei capperi e 1 o 2 acciughe sotto sale.

TORTA DI FARRO SALATA

INGREDIENTI
PER LA SFOGLIA DI PANE:  200-250 g di farina 0, da grano italiano • ½ di tavoletta di lievito di birra • 0,5 dl d’acqua • 1 pizzico
di sale
PER IL RIPIENO: 300 g di farro • 1,5 l di latte • un po’ di pepe di mulinello • sale • una grattatina di noce moscata • 50 g di
Parmigiano Reggiano stravecchio • 50 g di burro • 4 uova

Per la sfoglia di pane, amalgamare bene la farina con l’acqua tiepida, il lievito e il sale; lavorare
l’impasto con le mani in modo che diventi liscio ed elastico. Fare panetto, coprire e lasciar riposare
per circa 30 minuti. Poi con un mattarello stendere un disco di sfoglia piuttosto sottile.

Per il ripieno, mettere a bagno il farro per una nottata e la mattina toglierlo dall’acqua. Scolarlo e
farlo bollire in un litro di latte fino ad assorbimento completo; aggiungere quindi la noce moscata e il
Parmigiano Reggiano grattugiato al momento.

In una terrina sbattere le uova, unire il latte rimanente, il sale, il pepe e incorporare il tutto al farro,
mescolando bene. Stendere il disco di sfoglia nella teglia unta con un’idea di burro. Versare il
composto e mettere in forno a 160 °C per una mezz’ora, cospargendo la superficie di fiocchetti di
burro. Servire fredda.

La torta di casa

Scrivendo la ricetta precedente, mi è tornato in mente il sapore della torta che negli anni Trenta a
primavera, quando era necessario – e piacevole – consumare le uova, la mamma faceva almeno una
volta alla settimana, dopo aver cotto il pane nel forno, che perciò era caldo: non si sprecava neppure



il calore.
Ricordo che prima di infornare faceva una piccola fiammata con le potature dei meli, peri, peschi,

susini, ciliegi (allora sicure perché non esistevano antiparassitari, fitofarmaci et similia): per
profumare. Gli ingredienti erano disponibili in casa, soprattutto il Frassineto, uno dei due grani che il
babbo seminava (l’altro era il Roma, con i suoi grandi chicchi) e le uova.

Allora il contadino serio andava al mulino ogni 10-15 giorni, per avere la farina sempre fresca,
con tutti i suoi nutrienti, germe di grano in primis. I limoni non erano trattati (anche voi usate quelli
senza trattamento perché quest’ultimo non si dissolve con l’acqua); il latte era delle nostre mucche
(quello che oggi più ci si avvicina è il latte crudo da animali al pascolo. Non mi stancherò mai di
dirlo: niente latte di animali allevati nel lattificio a insilati e croccantini).

TORTA DI GRANO PROFUMATA AL LIMONE

INGREDIENTI
• 500 g di grano Frassineto • 4 uova • 8 cucchiai di olio d’oliva di qualità • 0,5 l di latte • 1 limone non trattato (la scorza
grattugiata) • 80-100 g di formaggio da grattugiare (Trentingrana, Parmigiano Reggiano di almeno 2 anni, pecorino, Vezzena,
Ragusano, Asiago di malga, Bagòss… Di volta in volta si possono provare tutti per capire come una modesta quantità di
formaggio di qualità possa avere una così grande influenza su aromi e sapori) • sale

Lessare il grano per 15-20 minuti e poi passarlo in acqua fredda. Montare le uova, incorporarvi il
formaggio grattugiato, la scorza, il latte, il sale, il grano e 2 cucchiai di olio. Mescolare con cura il
tutto in modo da ottenere un composto omogeneo.

Con il resto dell’olio ungere bene una teglia da forno, versarvi il composto e infornare, mentre
ancora bruciano le potature di alberi da frutto (nel forno di casa la temperatura sarà di 180 °C).

Far cuocere per circa 30 minuti. Servire tiepida.

Per praticità, oggi, si può foderare la teglia con la carta forno. In questo caso, l’olio rimanente
va nell’impasto. Una precisazione: le dosi che ho dato sono per 4 persone se la torta viene gustata
come piatto unico.

 Consiglio di usare l’olio d’oliva della Fattoria Paterna, Terranuova Bracciolini (Arezzo).



Un confortino di primavera

È primavera: le uova sono abbondanti, le galline in piena forma. L’aria comincia a riscaldarsi. Gli
alberi da frutto sono in fiore, l’orto è uno splendore. Nei nidi ci sono i nuovi nati; lepri, conigli,
pecore hanno i piccolini. E come fra gli animali, gli umani mostrano grandi attenzioni per i loro
bambini e, a differenza degli animali, anche per gli anziani e le donne incinte o che allattano.

Il confortino era l’espressione di queste attenzioni: potevano essere delle castagne, una fetta di
polenta (sempre di castagne), un biscottino…



In primavera era lo zabaione, sublime prodotto di ingredienti semplici, lavorati con amore e
sapienza, come il Vin Santo. E il mezzo bicchierino di Vin Santo faceva la differenza: ogni famiglia
contadina, dalla vendemmia al Venerdì Santo, conservava appesi in vinsanteria i grappoli più belli
di Malvasia, Trebbiano, Zuccaccio, Verdea e altri vitigni a bacca bianca; una volta alla settimana le
donne andavano a pulire i grappoli dai chicchi che si deterioravano.

Il venerdì di Pasqua, con un torchio a mano, c’era una spremitura soffice e il mosto veniva posto a
fermentare e, dopo il tempo necessario, passato nei caratelli (da 50 a 100 litri). Dopo tre o quattro
anni di attenzioni e cure si imbottigliava e le bottiglie si mettevano in cantina con il nome dei figli
nati nell’anno oppure con la data di un matrimonio…

Si aspettavano poi le grandi occasioni per stappare queste bottiglie. Una certa quantità, però,
veniva lasciata per il consumo. Non c’era bisogno di eventi straordinari: era solo l’amore che, ad
esempio, ti faceva fare lo zabaione.

Questa delizia si prendeva verso le quattro di pomeriggio (il desinare era a mezzogiorno e la cena
alle sei di sera). In questo caso, era proprio bello essere bambini, vecchi o donne incinte!

ZABAIONE

INGREDIENTI
• 1 uovo intero del giorno • 1 cucchiaio di zucchero semolato • ½ bicchierino di Vin Santo, naturalmente di qualità

Rompere l’uovo, separare l’albume dal tuorlo. Montare l’albume a neve, aggiungere lo zucchero e
poi il rosso, sempre continuando a sbattere. Infine, senza mai smettere di girare energicamente il tutto
con la frusta, unire il Vin Santo e… Prosit!



Per un buon capretto

Il capretto ha una carne deliziosa, così come delizioso è il latte di capra. Il problema è ottenere il
massimo da questa carne (a ottenere il massimo dal buon latte ci pensa il casaro).

Primo: bisogna scegliere un capretto che sia di almeno 12 kg. Solo così la carne avrà il sapore
pieno e la consistenza giusta.

Secondo: se saremo noi a scuoiarlo, dovremo stare attenti a usare il meno possibile il coltello.
Legato il capretto a testa verso il basso, si tratta di fare una incisione sulle cosce e cominciare, con le



dita, a tirare la pelle verso il basso, con calma e decisione. Do per scontato che il capretto sia stato
privato delle budelline e della vescica e che si sia lasciato solo la coratella e le interiora (per queste
procedere come per l’agnello, vedi qui). In buona sostanza, la pelliccia si toglie tirando e facendo
pressione, quando necessario, con il pollice e l’indice.

Per il nostro piatto servono una spalla e una coscia. Possiamo scegliere se disossarli o se i pezzi li
facciamo tagliando le ossa con un coltello da colpo: ognuno ha i suoi gusti.

CAPRETTO IN DOPPIA COTTURA

INGREDIENTI (PER 6 PERSONE)
• 1 spalla e 1 coscia di capretto • 2 bicchieri di Vernaccia di San Gimignano • 1 bicchiere di olio d’oliva di qualità • 50 g lardo
del Chianti • 3 spicchi d’aglio rosso di Sulmona (Abruzzo) • rametti di rosmarino • 1 ciuffo di prezzemolo • 6 belle patate a
pasta gialla di Ischia di Castro (Lazio)

Spezzare in 4 parti la coscia e in 2 la spalla (se si sceglie di non disossarla, togliere comunque la
paletta). Porre i 6 pezzi in una teglia con la Vernaccia e mettere nel forno preriscaldato a 180 °C per
15-20 minuti. Al termine, togliere il capretto e passarlo in una casseruola. Far cuocere sul fornello, a
fuoco allegro, con l’olio d’oliva e le patate tagliate a spicchi grandi. Incoperchiare e ogni tanto
controllare la cottura, aggiungendo eventualmente un po’ d’olio. Quando il capretto sarà quasi cotto,
cioè dopo 25-30 minuti, unire un battuto di lardo, aglio, rosmarino e prezzemolo. Far andare a
casseruola scoperta e dopo 10 minuti aggiustare di sale. Spegnere il fuoco e servire.

La doppia cottura impedirà al capretto di restringersi troppo e lo renderà più morbido e
saporito.



Tarassaco: un’erba spontanea spettacolare

Fra le erbe spontanee il tarassaco o “dente di leone” o “piscia a letto” (per le sue proprietà
diuretiche) è una delle più versatili: crudo in insalata, cotto nella Torta “d’erbi”, nelle zuppe, nei
risotti… A Campotosto – siamo in altura – uno degli spettacoli più straordinari dell’Appennino
Centrale in primavera inoltrata è la sua fioritura: ettari ed ettari d’oro che circondano il lago
artificiale dell’Enel. Uno spettacolo, appunto (una delizia sono invece il miele e le mortadelline di
Campotosto che si acquistano in autunno). Con i fiori in boccio del tarassaco, sotto sale, si fanno



ottimi “capperi”.

TARASSACO AL FORNO CON FORMAGGIO FRESCO E
RIGATINO

INGREDIENTI
• 3 cespi di tarassaco a persona • 3 pezzetti di formaggio a persona: pecorino fresco, caprino fresco, Fontina di malga…
(secondo disponibilità) • 3 fettine di rigatino a persona (pancetta grassa e magra) • olio d’oliva di qualità • sale • pepe di
mulinello (facoltativo)

Pulire e lavare con accuratezza i cespi di tarassaco, che dovranno essere lasciati interi.
Sbollentarli per 5 minuti in acqua salata e scolarli bene. Porre al centro di ogni cespo un pezzo di
formaggio, chiudere e “legare” con la fetta di rigatino. Accomodare questi fagottini in una teglia:
versare l’olio d’oliva, infornare a 160 °C e far cuocere per 10-15 minuti. Aggiungere sale e pepe di
mulinello (quest’ultimo se gradito e secondo gusto) nel piatto: il tarassaco, il formaggio e la pancetta
sono già salati.

Un connubio perfetto grazie al buon granoturco!

È una delle ultime occasioni per il matrimonio d’amore di salsicce, polenta e cavolo nero: fra
qualche giorno quest’ultimo comincerà a fiorire e il caldo renderà meno desiderabile la polenta. Se
volete celebrarlo, scegliete una giornata fresca, con temporali, e la vostra cena sarà indimenticabile!

A patto che la farina per la polenta sia di granoturco Otto file, Marano, Storo, Pignoletto…
granturchi di collina non irrigui, insomma. La farina di mais irriguo lasciamola al bestiame! Anzi, un
Paese civile, con un serio partito dei Verdi, farebbe l’impossibile per ridurre lo scempio della Val
Padana, inquinata nei campi, nell’aria, nei fiumi e, a sua volta, inquinatrice del Mare Adriatico. Da
troppo tempo il mais è seminato negli stessi terreni e, come abbiamo già detto (vedi qui), di anno in
anno richiede un impiego sempre maggiore di prodotti chimici – neonicotenoidi compresi – che
stanno sterminando le nostre api: ne sono già state uccise il 60%. Il granoturco che celebra il
mirabile connubio fra cavolo nero e salsicce deve essere macinato a pietra dai mugnai della
tradizione. Qui ricordo tre nomi (gli altri li troverete in appendice): Molino Grifoni a Castel San
Niccolò (Arezzo), Molino Marino a Cassano Belbo (Cuneo), Cooperativa Agricola Agri Noventa,
Storo (Trento).

POLENTA, SALSICCE E CAVOLO NERO

INGREDIENTI



• 400 g di farina di granoturco • 4 salsicce da 50 g l’una • 200 g circa di germogli di cavolo nero • 3 l circa d’acqua • 1
cipollina • 1 costa di sedano • 1 carota • qualche cucchiaio di olio d’oliva di qualità • sale

Preparare, in un tegame a bordi alti, un soffritto con le salsicce a pezzetti e tutti gli odori tritati
finemente. Pulire, lavare, tritare il cavolo nero e dargli una scottata nell’acqua salata (basterà 1
minuto); unirlo al resto e far andare un poco, girando di continuo. Aggiungere l’acqua dove abbiamo
sbollentato il cavolo nero e cominciare a versare a pioggia la farina di granoturco, senza mai
smettere di girare. La polenta deve essere molto morbida e sarà pronta quando, girando, vi
accorgerete che si stacca dalle pareti del tegame. Aggiustare di sale e servire calda.

Nella stagione primaverile, per godere appieno di questa ricetta, del cavolo nero devono essere
usate non le grandi foglie, ma i piccoli germogli che spuntano dal “frustone”.

 Con questo piatto consiglio di abbinare un giovane Nebbiolo, un Refosco dal Peduncolo Rosso, un Morellino di Scansano.



Agrocybe Aegerita, volgarmente “pioppino”

Si tratta di un fungo molto ricercato e apprezzato. Il cappello è da marrone a biancastro e il gambo,
provvisto in alto di anello persistente, può avere varie forme ed essere slanciato, curvo, consistente,
bianco o ocra; le spore sono brune. Il pioppino cresce numeroso, e spesso cespitoso, sui ceppi dei
pioppi, sui tronchi e nelle biforcazioni dei rami. Si trova anche su sambuchi, salici, aceri e altre
latifoglie. Quando? Personalmente l’ho raccolto in varie stagioni, per esempio nell’inverno del 1978.
Era dicembre e io mi trovavo a Bolgheri (Castagneto Carducci) nella tenuta il Palone: rimasi



folgorato dal suo profumo mentre ero a caccia. L’ho raccolto anche in primavera, nel 2006, nel
territorio del Comune di Aulla, in Lunigiana.

A Terranuova, il mio paese, il pioppino si è raccolto per anni in primavera, prima che costruissero
l’autostrada.

Questo fungo si presta a ottimi sughi per pasta o risotti, con o senza pomodoro. A me piace in
frittata. Ed è appunto questa la ricetta che vi propongo.

PIOPPINI IN FRITTATA

INGREDIENTI
• 500 g di pioppini • 8 uova intere • 5 cucchiai di olio d’oliva di qualità• 1 spicchio d’aglio rosso di Sulmona (Abruzzo) • 1
ciuffo di prezzemolo • sale

Pulire accuratamente i funghi, prima con un pennellino e poi con uno straccio umido. Dividere ogni
fungo in 2 o 4 pezzi; lavare e tritare il prezzemolo.

Porre l’olio in una padella di alluminio pesante, di dimensioni tali da poter ottenere una frittata
molto fine, di circa 1 cm di spessore. Aggiungere l’aglio schiacciato e far andare per 2 minuti; quindi
unire i funghi. Dopo 6 o 7 minuti, togliere l’aglio, sbattere le uova appena appena, e versarle nella
padella. Quando saranno rapprese, trasferire delicatamente la frittata su un grande vassoio, salarla e
dividerla in 4 parti.

Vi auguro di poterlo mangiare insieme a un buon pane cotto a legna, fatto con lievito naturale e
farina macinata a pietra, contenente ancora tritello e germe di grano: è questa la vera ricchezza!
E non perché sia un pane caro: non costa niente, molto meno della michetta, della rosetta et
similia. Ma non è facile trovarlo. Lo si può acquistare a Cerchiara Calabra, ad Altamura, nel
Cilento, a Castel San Niccolò e a Terranuova Bracciolini.

 Ottimo per questo piatto l’olio della Fattoria Paterna, Terranova Bracciolini (Arezzo).



Tutta la Liguria in una torta salata

Da sempre sono convinto che la cucina ligure non sia una cucina di mare, ma piuttosto per uomini
di mare. Il coraggio e l’abilità dei contadini di questa terra sono proverbiali: sono bravi come i
veneti, ma su terreni da eroi, proprio come quelli lavorati dagli agricoltori della Costiera
Amalfitana. L’uso geniale che la loro cucina fa delle verdure ci aiuta a capire quanto fosse adatta a
chi, una volta imbarcato, trascorreva per lavoro in mare aperto lunghi periodi, senza avere il
frigorifero. La torta Pasqualina è un po’ la bandiera della cucina di questa splendida regione. Questa



bandiera sventola felice se non si bara sugli ingredienti, che devono essere tutti liguri: dai carciofi
alle coste, alla maggiorana, alla splendida ricotta di pecora Brigasca, all’olio d’oliva di Taggiasca.
Vi do dunque la ricetta, ricordandovi che il primo ingrediente è l’amore!

TORTA PASQUALINA

INGREDIENTI
PER LE SFOGLIE: 200 g di farina 0 • 30 g di burro o 30 g di olio d’oliva di qualità • acqua • sale
PER IL RIPIENO: 500 g di coste • 4 carciofi liguri • 200 g di ricotta di pecora Brigasca • 2 uova • 25 g di burro e 25 g di olio (o,
meglio, 50 g di olio d’oliva di qualità • 30-40 g di Parmigiano Reggiano • 1 spicchio d’aglio di Vessalico (Liguria) • 1 rametto
di rosmarino • qualche rametto di maggiorana • sale

Per le sfoglie, impastare la farina 0 con l’olio, il sale e l’acqua. Lavorare bene l’amalgama e farlo
riposare per qualche ora. Trascorso questo tempo, dividere la pasta in 4 panetti: 1 più grande e gli
altri 3 uguali. Con un mattarello stendere le sfoglie, formando un disco più grande, che servirà a
foderare la teglia, e tre più piccoli, di sfoglia finissima.

Per il ripieno, sbollentare le coste e tagliarle a tocchetti; pulire i carciofi, lavarli e tagliarli a
fettine sottili. In una padella con l’olio, far andare l’aglio schiacciato e il rosmarino; quindi toglierli
e mettere in padella prima le coste e poi i carciofi. Fare insaporire bene il tutto e, quando il
composto sarà ben asciutto, metterlo in una terrina. Unire le uova, il Parmigiano Reggiano grattugiato
al momento, la ricotta, la maggiorana tritata e il sale. Mescolare e amalgamare bene.

Oliare bene la teglia, foderarla con la sfoglia più grande e accomodarvi il ripieno. Spennellare
con cura le altre sfoglie e metterle sopra il ripieno, una dopo l’altra. Sigillare il tutto, pizzicando i
bordi. Mettere nel forno preriscaldato a 180 °C e far andare per 40-50 minuti. Servire caldo o
freddo.

Naturalmente, se con l’impasto che resta dopo aver steso il disco più grande, si riesce a fare 4
sfoglie invece che 3, è meglio!

 Per preparare questa torta salata suggerisco di usare olio d’oliva da Taggiasca DOP.



Coniglio, vessillo di un’antica Italia rurale

Abbiamo già parlato del coniglio (vedi qui), ma è stato – e potrà tornare ad essere – un alimento
troppo importante nella tradizone gastronomica italiana per non parlarne ancora.

In alcune regioni (come Liguria, Sicilia, Sardegna, Toscana) e in certe zone (ad esempio Ischia,
dove è allevato il coniglio da fossa, o Carmagnola, che ne produce uno famosissimo) il coniglio è a
tutt’oggi un alimento comune.

Certo l’Italia di un tempo, con la stragrande maggioranza della popolazione dedita all’agricoltura,



non torna più… E nemmeno quell’Italia “del cappello di feltro” fatto con il pelo del coniglio, che a
Montevarchi (Arezzo), con soli due cappellifici, dava lavoro a oltre 17.000 persone. Difficile che
questo torni, a meno di grandi cambiamenti della moda… Ma tutti – e dico tutti – col cappello, come
prima della Seconda guerra mondiale, è ragionevolmente impensabile.

Certo è che, allevato come Dio comanda, e allevarlo è semplice perché mangia erba, il coniglio è
una delizia (a patto che non venga rovinato dalla cottura).

CONIGLIO IN SALMì, BIANCO

INGREDIENTI
• 1 coniglio ben allevato di circa 1,5 kg • 1 fetta di pancetta (rigatino) di circa 100 g • 1 costa di sedano • 2 coste • 1 carota • 1
cipolla rossa • qualche rametto di rosmarino • qualche rametto di salvia • 1 ciuffo di prezzemolo • qualche spicchio d’aglio di
Vessalico (Liguria) • qualche rametto di timo • qualche chicco di pepe (bianco) • 1 grattata di noce moscata • 1 pezzetto di
cannella • 2 chiodi di garofano • 1 l di vino bianco secco (Vermentino Ligure, bianco di Pitigliano) • olio d’oliva di qualità • 1-
2 bicchieri di brodo di carne • sale
PER IL BRODO: 1 pezzetto di muscolo di bovino adulto • un pezzo di osso di ginocchio • 1 cipolla • 1 carota • 1 costa di sedano •
1 ciuffo di prezzemolo • sale

Scuoiare il coniglio, tagliare zampe e testa, svuotarlo; quindi lavarlo, tagliarlo a pezzi, seguendo
gli snodi delle ossa, senza romperle e porlo in infusione nel vino bianco. Unire la pancetta a cubetti,
le spezie, gli odori puliti e lavati: basteranno 18-24 ore.

Per il brodo, mettere gli ingredienti a freddo in una pentola d’acqua, portare a ebollizione e salare.
Far andare a fuoco dolce per circa 2 ore, schiumando di tanto in tanto, e filtrare.

Porre i pezzi del coniglio e i cubetti di pancetta, sgocciolati, in una casseruola di rame stagnato
dove l’olio comincia a “grillettare”.

Appena la carne avrà preso colore da tutte le parti, mettere nella casseruola anche gli odori e le
spezie sgocciolati. Dopo 5-6 minuti, cominciare ad aggiungere il vino della marinata e, una volta
evaporato, bagnare con 1 o 2 bicchieri di brodo. Portare a cottura e mettere da parte, in caldo, le
cosce, le spalle e la sella del coniglio; passare invece con il passatutto i pezzi di pancia, la pancetta,
gli odori e il fondo di cottura. Con questo sugo nappare il coniglio e servire.

Eventualmente con il sugo si possono condire anche delle tagliatelle. Basterà pulire, lavare e
tritare a coltello le interiora del coniglio, saltarle in un tegamino con olio d’oliva di qualità,
aglio, salvia e rosmarino e poi unirle al resto, cioè a una parte del passato sopra ricordato; ma
fatelo unicamente per il sugo della pasta: sulla carne del coniglio va posto solo quanto cotto nella
casseruola.

Due parole sulla scelta del coniglio: l’ideale è che sia ben allevato e scelto vivo come si faceva
una volta. Magari uno di quelli nella gabbia a ruote dell’Università di Viterbo.

 Per cucinare il Coniglio in salmì vi suggerisco di usare un olio d’oliva da Taggiasca, Riviera Ligure DOP.

 Con questo piatto, il Vermentino Ligure Gavi è un ottimo abbinamento.

Primo maggio 1947



Quello del 1947 fu un primo maggio che ricordo molto bene. I campi erano ormai stati bonificati
dalle mine (a dire il vero, nel Pratomagno le mine non c’erano: i tedeschi non avevano avuto modo di
posarle grazie alla presenza dei partigiani, comandati da Aligi Balducci, detto “Potente”).

Ricominciava allora la transumanza di pecore e bovini condotti a piedi verso i grandi prati del
Pratomagno: i nostri terreni delle Cave, nella frazione di Terranuova, erano da sempre luogo di sosta.
Questa sosta i pastori transumanti la pagavano con ricotta e pecorino. L’ideale era mangiarli con i
baccelli che, appena raccolti, racchiudevano le fresche, umide, deliziose, tenerissime favette: una
ciotola di sale, un piatto a testa per il formaggio e la ricotta, un bicchiere per il vino…

La vita era tutta davanti! Come sempre sarebbe accaduto per tanti anni durante le feste civili,
prima di cominciare a mangiare ricordammo Aligi Balducci, il glorioso comandante dei partigiani
del Pratomagno che se ne era andato il giorno della Liberazione di Firenze (11 agosto 1944), ferito a
morte da un colpo di cannone in piazza Santo Spirito: l’ultimo sparato da Fiesole dai tedeschi in
fuga.

Anche oggi come allora, le fave sono deliziose, nutrienti e disponibili – secche o fresche – tutto
l’anno. Quando, come adesso, è possibile mangiarle fresche, sono eccellenti con il marzolino del
Chianti o con altri pecorini non stagionati. Ma per gustarle al meglio, devono essere mangiate entro
un’ora dalla raccolta che, se si preparano per la sera, deve avvenire in un campo in ombra da almeno
3 ore. Da noi c’era l’ombra delle Balze.

Numerosi sono i piatti della nostra tradizione che prevedono l’impiego di fave: nella stagione
primaverile, in Sardegna si gustano con piselli, carciofi, asparagini e guanciale; ovunque si cucinano
bollite e poi condite, in purea – da sole o con patate e cicoriette –, nelle minestre di verdure e di
legumi. Oggi le facciamo col rigatino, la pancetta che fra due righe bianche di grasso ne ha una rosa
di muscolo.

FAVE E RIGATINO (PANCETTA)

INGREDIENTI
• 400 g di fave tolte dal baccello • 1 cipolla rossa di Certaldo (Toscana), di Tropea (Calabria) o di Banari (Sardegna) • 100 g
di rigatino in una sola fetta • alcuni cucchiai di olio d’oliva di qualità • 1 bicchiere di acqua o di vino bianco (Vermentino,
Grechetto…) • prezzemolo • sale • pepe (facoltativo)

Tagliare a dadini la pancetta, porla in un tegame con la cipolla a fettine, versare l’olio d’oliva e
accendere il fuoco.

Quando la cipolla sarà imbiondita, aggiungere le fave e farle insaporire per 4-5 minuti. Poi,
bagnare con l’acqua e portare a cottura a fuoco dolce. Tritare il prezzemolo e spegnere. Cospargere
di sale e pepe (se gradito) e servire.

Anche per le fave ci sono varietà di eccellenza in tante regioni italiane. Qui ricordo le favette di
Carpino (Puglia) e le fave larghe di Leonforte (Sicilia), rimandando all’appendice per gli indirizzi
dei produttori. La stessa ricetta si può fare con i piselli.



Pesce, per la prima volta

Parlo del palombo perché è stato, negli anni Cinquanta, il primo pesce di mare che ho mangiato, a
parte il baccalà e le aringhe: la mamma lo cucinò alla pizzaiola, secondo i consigli di un
pescivendolo del mercatino di San Piero, a Firenze. Mi ricordo che era maggio e che c’erano già i
primi pomodori freschi di stagione. Il nostro Costoluto Fiorentino non era ancora maturo: di solito
cominciava a maturare nella seconda metà di giugno e poi ci accompagnava tutto agosto, fino ai primi
di settembre. Per il suo primo Palombo alla pizzaiola, quindi, la mamma usò i pomodori ovali e
lunghi che venivano dalla Campania.

PALOMBO ALLA PIZZAIOLA

INGREDIENTI
• 4 trance di palombo (in tutto circa 400 g) • 4 pomodori San Marzano • 2 spicchi d’aglio rosso di Sulmona (Abruzzo) • 2
acciughe sotto sale • 5 cucchiai di olio d’oliva di qualità • un po’ di origano (secondo gusto) • sale • pepe o peperoncino
(facoltativo)

Lavare e asciugare le trance di palombo; porle in una padella di alluminio pesante con 1 cucchiaio
di olio d’oliva e rosolarle da ambo i lati a fuoco medio, circa 2 minuti per lato.
Contemporaneamente, far andare i pomodori tagliati a filetti e le acciughe scosse dal sale, con i



restanti 4 cucchiai d’olio, l’origano e gli spicchi d’aglio, fino a ottenere una salsa densa. A questo
punto spegnere, aggiustare di sale e togliere l’aglio; aggiungere il pepe o il peperoncino se graditi.
Mettere il pesce appena cotto in un vassoio e napparlo con la salsa.

Qualsiasi altro pesce a taglio, non particolarmente pregiato, può essere cucinato allo stesso
modo.

Ossibuchi, una gloria nazionale

Gli ossibuchi sono tipici della cucina tradizionale di numerose regioni, dalla Lombardia
all’Emilia Romagna, dal Trentino al Piemonte, alla Toscana… Quelli migliori si tagliano nel
muscolo anteriore: è formato da ben tredici muscoli differenti e ha quindi una significativa presenza
di tessuto connettivo che, con la cottura lenta, si scioglie rendendo la carne morbidissima.

Di più: l’osso è più fine e il muscolo più piccolo del posteriore, e perciò lo spessore per ogni
pezzo è più alto. L’uno o l’altro, disossati, si prestano a eccellenti bolliti, brasati, stracotti e umidi…
Mille piatti diversi famosi anche fuori dei confini nazionali (prima di tutto il celebre Ossibuchi alla
milanese).

In questa ricetta si sposano splendidamente con i teneri piselli di primavera.

OSSIBUCHI CON PISELLI

INGREDIENTI
• 4 pezzi di muscolo di bovino (di circa 150 g l’uno) • 5 cucchiai di olio di qualità • 1 cipolla rossa di Tropea (Calabria) • 1
carota • 1 spicchio d’aglio italiano • 1 costa di sedano • 400 g di piselli freschi già sgusciati • 1 cucchiaio di farina • 4
pomodori maturi tipo San Marzano o 8 pomodorini di Pachino (facoltativi) • ½ bicchiere di vino bianco secco • 3-4 bicchieri di
brodo vegetale • sale • pepe
PER IL BRODO VEGETALE: 1 patata • 1 cipolla • 2 gambi di sedano • 1 carota • prezzemolo • sale (facoltativo)

Per il brodo vegetale, lavare, sbucciare, tritare tutte le verdure e porle in una pentola, ad acqua
fredda; portare a ebollizione e far bollire per 90 minuti, schiumando di tanto in tanto; infine filtrare.

Per gli ossibuchi, far tagliare dal macellaio di fiducia i 4 ossibuchi; pulire, lavare e tritare le
verdure. Infarinare gli ossibuchi e porli nel tegame dove l’olio “grilletta”; versarci il vino e far
evaporare. Aggiungere le verdure tritate e, quando saranno appassite, unire i pomodori passati,
insieme con qualche cucchiaio di brodo vegetale. Coprire e, a fuoco leggero, far andare per un’altra
ora. Mettere anche i piselli e ancora brodo vegetale. Far andare ancora per 1 ora, salare, pepare e
servire.

I pomodori sono facoltativi: se non si mettono, bisogna aumentare di 2 bicchieri la quantità di
brodo impiegato.



Il fascino dell’anatra muta

La carne dell’anatra è la più sensuale del regno animale: niente si può paragonare al suo sapore
complesso e avvolgente, alla sua languida consistenza, al suo profumo.

Fra le differenti varietà di anatra (gentile, germanata ecc.) quella muta è in assoluto la mia
preferita. Naturalmente, come accade per tutti i pennuti, la femmina è da preferire per le sue carni più
morbide e saporite.

Se vi capita di vedere delle anatre vive, guardatele negli occhi: i colori dell’iride cambiano con la



luce, diventando di volta in volta profondi, intensi, acuti…
Così potrete capire come mai fra gli indiani delle Grandi Pianure americane alcune donne si

chiamassero “Occhio d’Anatra”: erano – e ancora oggi, che di solito hanno nomi americani, sono –
bellissime.

La ricetta che vi propongo mi è stata dettata da Paolo e Daniela dell’Osteria dell’Acquolina di
Terranuova Bracciolini (Arezzo). Li ringrazio per far finta di non capire, da anni, che fra marzo e
aprile le mie visite al loro ristorante si intensificano con la scusa di trovare le Penne al fiore non
sbocciato del cavolo nero: per consolarmi, mi fanno l’anatra muta in porchetta! Che mi piace
altrettanto…

ANATRA MUTA IN PORCHETTA

INGREDIENTI
• 1 anatra muta femmina • 5 spicchi d’aglio rosso di Sulmona (Abruzzo), ma va bene anche quello di Voghiera (Emilia
Romagna), da dove vengono il 70-80% di questi splendidi e salutari aromi e sapori • un po’ di semi di finocchio selvatico • un
po’ di finocchio fiore • 2 fette di pancetta fresca di maiale Grigio del Casentino • 1-2 foglie di alloro • un po’ di vino bianco
secco (Vernaccia di San Gimignano, Vermentino, Grechetto) • olio d’oliva di qualità • sale • pepe

Spennare, fiammeggiare e svuotare l’anatra, tagliando testa e zampe. Asciugarla e farcirla con gli
spicchi d’aglio appena schiacciati, la pancetta, il finocchio fiore, il finocchio selvatico, l’alloro, il
sale e il pepe. Massaggiarla accuratamente con un po’ di olio d’oliva, quindi salarla e peparla anche
all’esterno.

Porla in un tegame unto, metterla nel forno preriscaldato a 150 °C e farla cuocere per circa 90
minuti. Ogni 20 minuti circa – cioè per 4 volte durante la cottura – rigirarla di un quarto e bagnarla
con il vino bianco: lentamente assumerà un bel colore d’oro antico e, negli ultimi 10 minuti di
cottura, la pelle del dorso si spaccherà al centro. A questo punto, togliere dal forno, aspettare una
decina di minuti, tagliare in 12 pezzi: 2 cosce, 2 ali e 4 parti per ogni metà. Servire ben nappata con
il suo sugo di cottura, insieme a una insalatina di campo da mangiare alla fine.

Il collo dell’anatra si può fare ripieno (vedi qui) oppure, con le zampe e le verdure, si può
utilizzare per un brodo.

 Per cucinare l’Anatra in porchetta è ottimo l’olio d’oliva della Fattoria Paterna di Terranuova Bracciolini (Arezzo).

 Con questo piatto si può abbinare un buon Chianti dei Colli Aretini: il Crognolo della Fattoria di Sete Ponti.



Frittura con olio d’oliva, una grande invenzione!

Secondo una parte della dottrina enogastronomica, la frittura a olio (d’oliva) alto, con completa
immersione a una temperatura fra i 150 e i 170 °C, fu introdotta nella Roma di età imperiale dagli
Ebrei. Ma c’è anche chi sottolinea che già gli Etruschi utilizzavano questo metodo di cottura. Bah,
stabilire con certezza di chi sia il merito non mi sembra fondamentale: chiunque l’abbia introdotto ha
fatto il bene dei buongustai!

Gli attentati a questo nobile modo di friggere sono cominciati presto: quasi 170 anni fa, nel sonetto
Li connimenti, il poeta Gioacchino Belli esprime in romanesco tutto il suo sdegno di fronte
all’abitudine di usare lo strutto:

Vòi frigge er pessce co lo strutto?! Eh zzitto.
Er pessce fritto in nell’òjjo va ccotto:
L’òjjo è la morte sua p’er pessce fritto.

Belli, ai suoi tempi, poteva parlare di “òjjo” senza specificare: allora non c’erano oli di semi o di
palma… Non c’era quello che nelle ricette è riportato come olio per friggere! Non c’era la margarina
et similia. E non c’era neppure la friggitrice che induce in tentazione e nella quale lo stesso olio (di
solito di palma) si riutilizza spesso per settimane!

Lo strumento per friggere a olio alto è la padella di ferro. È difficile pulirla? Non è vero! Basta
strofinarla prima con un panno asciutto e poi con uno unto. Prima di riusarla, si passa sulla fiamma.

Ci sono altri oli (di girasole, di arachidi ecc.) ottenuti meccanicamente a freddo? Lo so che molti
li usano. Nulla da dire sotto il profilo sanitario, ma il sapore? Non tutti i polli sono polli del



Valdarno, non tutte le bistecche sono di Chianina – ma la Fiorentina è solo di Chianina, allevata
come si deve…

Come scrive Pellegrino Artusi, «Fritta è buona anche una ciabatta». Perciò, non resta che dar sfogo
alla propria fantasia…

FRITTURA DI PRIMAVERA

INGREDIENTI (PER 6 PERSONE)
PER LA MARINATURA DEL CONIGLIO:  1 costa di sedano • 2 coste • 1 carota • 1 cipolla rossa • qualche rametto di rosmarino •
qualche rametto di salvia • 1 ciuffo di prezzemolo • qualche spicchio d’aglio di Vessalico (Liguria) • qualche rametto di timo •
qualche chicco di pepe (bianco) • 1 grattata di noce moscata • 1 pezzetto di cannella • 2 chiodi di garofano • 1 l di vino bianco
secco (Vermentino ligure, bianco di Pitigliano)
PER LA FRITTURA: 200 g di borragine • 12 carciofi violetti di San Miniato (Toscana) • 1 coniglio e/o 1 pollo del Valdarno • 6
bracioline di vitellone fini, tagliate nella pezza (da 50 g l’una) • 3 uova intere • farina • 1 l di olio d’oliva di qualità • sale

Scuoiare il coniglio, tagliare zampe e testa, svuotarlo; quindi lavarlo e porlo in infusione per 18-
24 ore in una marinata di vino bianco, spezie e odori.

Pulire e lavare con delicatezza le foglie di borragine; mondare, lavare e tagliare in 4 spicchi i
piccoli e teneri carciofi; poi immergerli in acqua non acidulata.

Togliere il coniglio dalla sua marinatura, asciugarlo e farlo a pezzetti (16-18 se, pulito, è inferiore
a 1,2 kg; di più se il peso è maggiore). Spennare, fiammeggiare e svuotare il pollo; eliminare le
zampe e il collo, asciugarlo e dividerlo in 16-18 pezzi.

Sbattere le uova, porre la farina in un piatto e preparare un vassoio con carta di riso o carta paglia
per adagiarvi sopra il fritto; quindi passare i singoli pezzi prima nella farina e poi nell’uovo: prima
la borragine, poi i carciofi, quindi il coniglio e il pollo, infine, le bracioline. Mettere l’olio in una
padella e, appena “grilletta”, cominciare a friggere, disponendovi pochi pezzi per volta, in modo che
la temperatura dell’olio non si abbassi (il fritto risulterebbe troppo unto). Via via che sono pronti,
passare i vari pezzi nella carta e servirli caldi.

C’è chi mette il fritto in un vassoio e poi lo inforna a 100 °C: Dio lo perdoni o la perdoni!
Perché lo fa? Perché vuole servire tutto insieme! Dio lo perdoni o la perdoni un’altra volta.
Naturalmente, quando si fa il fritto c’è un ordine di cottura: prima le verdure dal sapore più
delicato (come la borragine), poi quelle più saporite (i carciofi), quindi la carne bianca (prima il
coniglio e poi il pollo), infine il manzo.

Ricordo che l’abitudine di passare i pezzetti da friggere nella farina e poi ancora nel
pangrattato (o nella farina di granoturco) per me è inutile, mentre l’uso diffuso di acidulare
l’acqua in cui vengono immersi i carciofi addirittura barbaro: quello che li fa annerire, come
abbiamo più volte detto, è il contatto con l’aria.

 Suggerisco un Vermentino Ligure o una Vernaccia di San Gimignano.



Dolci primaverili

Un tempo la primavera era il periodo delle uova, perciò, essendo impossibile conservarle a lungo,
perché non venissero a noia, bisognava trovare modi diversi di presentarle in tavola: molte venivano
impiegate nelle frittate, altre erano cotte in acqua (al guscio, sode con goccia, sode ecc.), altre ancora
adoperate la domenica e le altre feste per fare la pasta in casa. Poi c’erano i dolci. Qui ne voglio
ricordare tre in particolare: le Frittelle di San Giuseppe, i Maritozzi, il Dolce di ciliegie.

Le prime si facevano (e si fanno) il 19 marzo, per la festa di San Giuseppe: la primavera



astronomica non è ancora iniziata, ma le siepi sono già in fiore e anche molti alberi sono fioriti o
stanno per fiorire.

Gli uccellini sono in amore, le galline fanno le uova e le mamme le frittelle, che le mie figlie hanno
sempre apprezzato (mio figlio un po’ meno).

Oggi non so se incontrano ancora i gusti dei ragazzi. Certo è che quando le frittelle sono in padella,
i miei nipoti vogliono sempre che racconti loro le storie dei miei viaggi. E credo che lo facciano
perché così resto occupato…

Dolce della Quaresima e poi delizia da gustare al bar, il maritozzo è oggi soppiantato dai cornetti
profumati con aromi chimici. A Roma, una volta, veniva regalato da fidanzati e mariti alla donna
amata, nel primo caso con l’anello dentro come pegno d’amore.

Questa pasta poco dolce, ben lievitata e ottima per la colazione, d’inverno è spaccata per il lungo
e riempita con panna senza zucchero; ma in primavera e in estate la si trova anche farcita di gelato, in
primis quello alla crema. Favolosa poi è la farcitura con gelato di gelsomino, tipica di San Vito Lo
Capo e di Favignana (Trapani).

Chiudiamo questo “tris” con il dolce di ciliegie, che si faceva tra la fine della primavera e l’inizio
dell’estate. Come i fichi, in molte zone anche le ciliegie erano di chi le raccoglieva. Specialmente
quelle degli alberi sulle rive dei piccoli corsi d’acqua che scendevano dall’Appennino e
confluivano, poco prima dell’Arno, nel Ciuffenna. Erano ciliegi di dimensioni diverse e di diverse
varietà, nati per caso nei luoghi preferiti da questa pianta, cioè terreni ricchi, umidi, riparati dal
vento.

Ce ne era uno, in particolare, grande, maestoso, possente come le farnie (una varietà di quercia)
che facevano da corona alla confluenza dell’Ascione nel Ciuffenna. Questo ciliegio aveva anche un
nome: si chiamava Sirio, come l’apicoltore itinerante che fino al 1943, con i suoi alveari, trasportati
su un carro tirato da un mulo, seguiva la fioritura di biancospini, mandorli, ciliegi, meli e peri.

Sirio partiva dalla confluenza del Ciuffenna nell’Arno e risaliva fino sopra a Gorgiti – 900 m sul
livello del mare – dove si trovava la sorgente madre dello stesso Ciuffenna. Quello di biancospino,
del raro mandorlo e del ciliegio erano mieli monoflora e Sirio andava su e giù, seguendo le fioriture.
A maggio si fermava nel piano fra Terranuova e Montevarchi. Nel 1943 Sirio morì, con la schiena
appoggiata al ciliegio che prese il suo nome, poi ci fu il passaggio del fronte…

FRITTELLE DI SAN GIUSEPPE

INGREDIENTI
• 600 g di farina 00 • 4 uova intere • 2 cubetti di lievito di birra • 60 g di uvetta • 30 g di pinoli • 70 g di zucchero • 0,5 l di latte
• almeno 500 (meglio 750) g di olio d’oliva di qualità • ½ limone non trattato (la scorza) • sale

In una casseruola, riunire farina, latte, uova, zucchero e impastare per amalgamare bene il tutto.
Aggiungere il lievito sciolto in un po’ di latte e impastare di nuovo. Far lievitare per 30 minuti.

Nel frattempo, immergere l’uvetta in una tazza di acqua tiepida. Quando l’uvetta sarà rinvenuta,
asciugarla e unirla al resto, insieme ai pinoli e la scorza grattugiata del limone; amalgamare ancora il
tutto.

Versare l’olio d’oliva in padella e, quando “grilletta”, prendere con un cucchiaio piccole quantità
di pasta e lasciarle cadere nell’olio caldo. Appena hanno preso colore, toglierle e adagiarle su un



vassoio ricoperto di carta paglia per farle asciugare dall’eventuale unto in eccesso; quindi passarle
nello zucchero e servirle.

MARITOZZI

INGREDIENTI
• 300 g di farina 00 • 1 cubetto di lievito di birra • 50 g di uvetta • 30 g di pinoli • 50 g di zucchero • 1 uovo • qualche cucchiaio
di latte • 4 cucchiai di olio d’oliva di qualità • 1 pizzico di sale

Preparare la pasta con 200 g farina, il lievito sciolto in poca acqua e qualche cucchiaio di latte, in
modo da avere un composto omogeneo e della giusta consistenza. Farlo lievitare per 1 ora.

Nel frattempo, immergere l’uvetta in una tazza di acqua tiepida; quando sarà rinvenuta, asciugarla.
Incorporare nella pasta lievitata l’olio d’oliva, lo zucchero semolato, il sale e il resto della farina.
Amalgamare bene il tutto; aggiungere i pinoli e l’uvetta, e lavorare ancora per un po’.

Con questa pasta formare 8-10 piccoli panini dalla forma romboidale, ma senza spigoli, porli in
una teglia da forno unta e infarinata e lasciarli lievitare ancora 120-150 minuti. Passato questo tempo,
introdurre la teglia nel forno preriscaldato a 180 °C e far cuocere: quando introducendo uno
stecchino in uno dei panini, uscirà asciutto, i maritozzi saranno pronti. Lasciarli raffreddare, tagliarli
per il lungo e farcirli di panna montata o gelato.

C’è chi, secondo tradizione, decora i maritozzi con una striscia di glassa sulla parte superiore:
meglio di no. Non mancano poi coloro che nell’impasto grattugiano un po’ di scorza di limone. Se
è poco, non ci sta male.

DOLCE DI CILIEGIE

INGREDIENTI
• 350 g di ciliegie, ben mature, varietà morbida • 300 g di zucchero semolato • 6 uova intere • 200 g di pangrattato di pane
casereccio • un goccio di Alchermes di Firenze o di Maraschino • 2 noci di burro

In una bastardella, sbattere con una frusta le uova e lo zucchero fino a ottenere un composto denso
e spumoso; versarvi l’Alchermes o il Maraschino e sbattere ancora un po’. Aggiungere quindi le
ciliegie mature, senza gambo e senza nocciolo, disfacendole del tutto pestandole col fondo di un
bicchiere. Unire infine anche 150 g di pangrattato passato al setaccio.

Ungere lo stampo con il burro, spolverizzarlo con altri 50 g di pangrattato, di grana più grande del
precedente. Mescolare ancora bene il composto e versarlo nello stampo. Infornare quindi a 180 °C e
far cuocere fino a quando la superficie non sarà ben dorata (occorreranno 30-40 minuti). Far
intiepidire, tagliare a fette e servire.

Per sicurezza, testare la cottura del dolce, facendo la “prova dello spiedino”: con uno spiedino
di legno bucare fino in fondo il dolce e, se esce asciutto, sfornare. Non posso essere più preciso



nel dare i tempi di cottura di questa torta per un motivo: lo spessore del dolce, fondamentale per
stabilire quanto ci vuole a cuocerlo, dipende dalla teglia che si usa. Quando lo faceva la mia
mamma non c’erano i forni col termometro e anche la frusta con cui si sbattevano le uova era
diversa: oggi è d’acciaio, ma allora era un mazzetto di vimini fini, sbucciati. Allora però c’era
l’eccellente burro della Burraia del Casentino…

Una colazione di fine primavera-inizio estate

La primavera, con i suoi formaggi eccellenti – i pecorini delle prime erbe che ora hanno due mesi
– volge al termine lasciandoci in eredità sapori autentici. Come quello del buon latte degli animali al
pascolo… Quando vado a casa approfitto sempre del latte crudo del distributore automatico: latte da
Grigie Alpine, allevate sui prati del Pratomagno!

Per una colazione adatta a questo momento di passaggio mi verrebbe da dire: «Viva il latte! Che fa
bene». E nel latte, sarebbe bello inzuppare del buon pane. Ma mi rattrista dover constatare che i
fornai che fanno il pane come Dio comanda sono solo una minima parte. E gli altri? È triste dirlo, ma
tutti gli alimenti fondamentali – dal pane al latte, dall’olio d’oliva all’acqua – sono da prendersi con
le molle!

Speriamo che la crisi che ci ha investito riporti almeno le persone a ragionare con serietà e a
preferire i prodotti naturali, che spesso, tra l’altro, costano meno. Naturalmente, ciò può voler dire
scontrarsi con i grandi interessi dell’industria alimentare. Forse, proprio per questo, quando anche il
nostro Paese aveva ormai cominciato ad affrancarsi dal latte da stalla, ottenuto da animali allevati
industrialmente con insilati, ecco che si è cominciato a sollevare una forte polemica sulla sicurezza
del latte crudo dei distributori automatici.

Certo, il latte va fatto bollire! Ma è probabile che questo latte, che fruttava qualche centesimo in
più agli allevatori seri, desse noia ai rivenditori imbottigliatori di prodotti confezionati: stava
arrivando nelle scuole, nelle comunità… Pericolo! Altro che “innocui” formaggi di fusione fatti con
prodotti scaduti, ammuffiti, nei quali, come hanno dimostrato una serie di ispezioni dei carabinieri,
erano presenti escrementi di topi, o improbabili extravergini a 2,90 euro a bottiglia da 75 cl; altro
che merendine, patatine fritte, pane surgelato e riscaldato…

Il 14 febbraio ho partecipato, a Montevarchi, a una bevuta di latte crudo, con le autorità comunali e



provinciali di Arezzo e con Slow Food… Non abbiamo occupato ferrovie o strade, non abbiamo
urlato… Abbiamo solo bevuto bei bicchieri di latte crudo. Ricordando che la bottiglia con la quale
andiamo a prendere il latte deve essere adeguatamente pulita. Che giornata! Una giornata da Paese
normale, cittadini di partiti diversi o di nessun partito…

Viva il latte, dunque! Magari con una bella fetta di torta fatta in casa. Un tempo a primavera se ne
facevano molte perché le uova erano abbondanti e a buon mercato. Qui ve ne propongo una, la Pasta
reale: si chiamava così perché era eccezionale, da occasioni speciali, un confortino da re per giovani
e anziani; buona a colazione, buona a merenda.

PASTA REALE

INGREDIENTI
• 300 g di farina 00 • 200 g di zucchero semolato • 6 uova • 1 limone o 1 arancia non trattati (la scorza grattugiata) • 1
baccello di vaniglia • 1 bustina di lievito per dolci • un’idea di burro per ungere la teglia

Sbattere bene i rossi d’uovo con lo zucchero. Aggiungere la farina, la scorza del limone o
dell’arancia, gli albumi montati a neve, il contenuto della baccello di vaniglia e il lievito. Lavorare
con cura e a lungo incorporando aria. Imburrare la teglia, accomodarci l’impasto e mettere nel forno
preriscaldato a 180 °C; far cuocere per 30-40 minuti, a seconda dell’altezza della torta.

Negli anni Trenta, quando la faceva la mamma, si usava la vanillina; oggi consiglio il baccello
di vaniglia.

Ancora con le uova: ricette di famiglia per le case dei signori

Accanto alle ricette primaverili a base di uova di cui abbiamo fin qui parlato, c’erano un tempo le
preparazioni “da signori”. I contadini toscani potevano togliersi lo sfizio di conoscerne il sapore
perché, tolto il burro, producevano in proprio tutti gli ingredienti. Ma c’era anche un altro motivo: le
loro donne, a rotazione, nei periodi di magra “andavano a servizio” in casa del padrone del podere e
lì imparavano come si facevano i piatti “da signori”. Qui riporto la ricetta di una maionese speciale e
della salsa olandese: fatte come Dio comanda, sono una vera delizia. Di più, la prima può essere
addirittura considerata una prova d’amore verso i propri cari e verso se stessi. Più difficile a
scriverla che a prepararla, è una salsa che sembra fatta apposta per la classica famiglia contadina
toscana. Infatti, è semplice, con pochi ingredienti e tutti casalinghi, come lo stesso limone: quando
ero ragazzo, ogni villa di campagna, ogni fattoria, ogni casa di contadini aveva uno o più limoni,
piantati in apposite conche di terracotta. Per 9-10 mesi all’anno queste piante stavano fuori sul lato a
Mezzogiorno della casa; per 2 o 3 mesi, invece, venivano messi nella limonaia o sotto un riparo,
aperto a Mezzogiorno e protetto sui tre lati con un tetto, di paglia, di frasche o in muratura.

Questa ricetta è anche una prova che davvero non si finisce mai di imparare: nel dicembre del
2008 sono stato invitato a Pergine Valdarno (Arezzo) per la premiazione degli oliveti più belli.



Splendida idea! Lì ho assaggiato una maionese verde smeraldo fatta con olio appena franto, limone di
casa, uova delle proprie galline, sale di Cervia (Emilia Romagna). L’ho gustata su fettine di pane
casereccio di un giorno e non riuscivo più a smettere di mangiarla. Poi, su suggerimento di mia
moglie, che mi ha passato il microfono, ho detto: «Per me, da oggi la maionese si chiamerà
Tassinese». Il nome è in onore della moglie dell’olivicoltore Tassini, autrice di questa salsa davvero
unica. La famiglia è nel campo della produzione olearia da generazioni, come di mostra il fatto che
un antenato del marito fu derubato da Napoleone del suo, già allora, splendido olio. Dopo aver
sentito la bontà di questa maionese, per proteggermi non ho più accettato inviti dal signor Tassini: ho
paura di prendere un’indigestione.

TASSINESE

INGREDIENTI
• 2 uova di giornata • 250 g di olio d’oliva di qualità • 1 pizzichino di sale • ½ limone non trattato (il succo)

Per prima cosa, spremere il succo di ½ limone. Aprire le uova ed eliminare tutto l’albume; riunire
i rossi in una ciotola di porcellana e, con una forchetta o una piccola frusta, cominciare a disfarli
girando lentamente, sempre con lo stesso ritmo e nello stesso verso. Appena i rossi risulteranno
omogenei, con la sinistra – o la destra se si è mancini – prendere l’ampolla dell’olio e iniziare a
versarlo, goccia dopo goccia, a ritmo costante, continuando a girare finché, improvvisamente,
l’emulsione non si rassoda e la ciotola stessa non inizia a seguire il moto rotatorio della forchetta o
della frusta (è un primo successo!). Mettere quindi sotto recipiente un panno e seguitare a girare.
Senza mai smettere, aggiungere il sale, versare poche gocce di limone e riprendere a emulsionare con
l’olio a filo. Dopo un po’, continuando a girare, aggiungere altro succo di limone e poi, ancora, olio a
filo e così via fino ad aver esaurito gli ingredienti (è questo il momento di gridare: «Evviva!»).

Così fatta, la Tassinese, conservata in luogo fresco, dura qualche ora: è buona da gustare
semplicemente così e in mille altri usi.

 Per fare questa maionese speciale ci vuole un olio d’oliva speciale, come l’olio Tassini di Pergine Valdarno.

OLANDESE

INGREDIENTI
• 50 g di buon burro • 2 cucchiai di farina • 2 rossi di uovo di giornata • 0,5 l di brodo di carne bollente o di pesce (a seconda
del piatto) • 1 grosso limone non trattato (o 2 piccoli) • sale

In una casseruola, lavorare a freddo, con una forchetta o una frusta, il burro e la farina;
amalgamare bene e porre su fuoco dolce, continuando a girare. Quando il composto comincia a
prendere un bel colore nocciola, iniziare, sempre a fuoco dolce e sempre girando, ad aggiungere
lentamente a filo il brodo bollente, di carne o di pesce; dopo 15 minuti spegnere il fuoco. Al



momento di andare in tavola, disfare il rosso (o i rossi) d’uovo nel succo di limone, insieme a poco
sale. Far riprendere alla salsa un leggero bollore e, togliendola dal fuoco, versarci subito,
lentamente, l’amalgama a base di rossi e limone.

Questa salsa, da usare calda su piatti caldi, si accompagna a pietanze varie: pesce, carni
bianche, carni rosse, verdure; è particolarmente indicata con i bolliti, di terra o di mare, e con le
verdure lesse (asparagi di giardino e carciofi). La scelta del tipo di brodo, di carne o di pesce,
dipende dal tipo di piatto a cui si accompagna (per le rispettive ricette vedi pagg. 305 e 340).

Per tutti, semplicemente tellina

Il suo nome scientifico è Donax trunculus: in Veneto è detta “calcinello”, “trilatera” o “calzonel”;
in Toscana “calcinello” o “ziga”; in Lazio “fasiola”; in Campania “tunninola”; in Sicilia “cozzola”…
Ma nei ristoranti della costa laziale, a Roma, dai pescatori e dalla gente comune è chiamata “tellina”.
Alla maniera di Shakespeare, si potrebbe dire: «Un nome, cos’è un nome?» (Amleto). Cambiato che
fosse il nome, la tellina sarebbe sempre – cotta o cruda – una delizia. Dico “sarebbe”, perché dopo il
rifacimento del litorale di Ostia, trovare delle telline vere è un’impresa. Ci sono, sì, nelle pescherie:
tunisine, più grandi e meno saporite. Negli anni Sessanta e Settanta – lo ricordo bene – davanti alla
spiaggia c’erano sempre due o tre uomini col rastrello a mano che, setacciando la sabbia a pochi
metri dalla riva, raccoglievano e vendevano telline. Ma come si riconoscono le migliori? Sono
lunghe dai 3 ai 3,5 cm e le due valve sono della stessa dimensione e della stessa forma:
anteriormente arrotondate, posteriormente tronche. Il colore varia fra il giallastro, l’olivastro, il
violaceo e il biancastro, con fiammature più intense che si proiettano verso il margine. L’interno è di
un bel viola.

Lo spurgo delle telline dalla sabbia è un lavoro facile, ma il procedimento va fatto con esattezza:
pena, la spiacevolissima sensazione della sabbia che stride sotto i denti. Lo strumento essenziale, in



questo caso, è uno scolapasta con le “gambe”, che hanno la funzione di tenerlo sollevato di alcuni
centimetri dal fondo del tegame in cui viene inserito. Per prima cosa, le telline vanno lavate sotto
l’acqua corrente. Nessuna paura: nemmeno una goccia entrerà nei mitili che, quando “sentono”
rumori e tramestii, stanno ben serrati. Poi vanno coperte con acqua di mare (se non l’avete, fatela: 1 l
d’acqua con 35-40 g di sale grosso). A questo punto, non resterà che lasciare così le telline per
alcune ore, senza disturbarle. In questo modo saranno spurgate da tutta la sabbia. Prima di cucinarle,
andranno risciacquate: a questo punto, sarà possibile procedere con la ricetta. Quelle che vi
propongo sono semplicissime e gustose.

TELLINE ALLA PESCATORA

INGREDIENTI
• 2 kg di telline • 12-14 cucchiai di olio d’oliva di qualità • 2 spicchi d’aglio di Proceno (Lazio) • 1 ciuffo di prezzemolo • 1
piccolo peperoncino • fette di pane casereccio (cotto a legna) raffermo

Fare un battuto con gli spicchi d’aglio, il prezzemolo e il peperoncino; metterlo in una padella a
fuoco vivo. Appena l’olio comincia a sfrigolare, buttare le telline e dare due o tre giri con il mestolo
di legno: continuando a mescolare, in breve tempo le telline si apriranno quasi tutte (non c’è da
preoccuparsi se alcune non si aprono). Quindi toglierle dal fuoco per evitare che quella delizia delle
delizie fatta di olio, succhi delle telline, prezzemolo, aglio e peperoncino si asciughi troppo.
Disporre sul piatto delle fette di pane raffermo, lievemente abbrustolite; accomodarvi le telline
bollenti con il loro prezioso sughetto e servire subito.

Se, con lodevole previdenza, avrete preparato del buon pane casareccio cotto a legna in grandi
forme, prodotto con farina di qualità e buon lievito madre, e lasciato per 5 o 6 giorni nella madia,
non potrete che essere felici di tanta bontà. Naturalmente la bontà assoluta è fatta anche di
dettagli: le fette di pane devono essere molto fini, altrimenti assorbirebbero troppo sugo. Ricordo
che in Sardegna questo stesso piatto, a base di vongole (in Toscana si chiamano “arselle”), che
certo non valgono le telline, veniva molto bene con la carta da musica arrostita sulla fiamma. Lo
stesso piatto si può fare con le cozze, sia quelle nere sia quelle rosse pelose di Puglia; questi
mitili non vanno spurgati perché non vivono nella sabbia; bisogna però spazzolarli e lavarli molto
bene. Ultima precisazione: per le telline non è necessaria alcuna aggiunta di sale: basterà quello
contenuto nell’acqua rilasciata dalle valve durante la cottura.

RISOTTO CON LE TELLINE

INGREDIENTI
PER IL RISOTTO: 600 g di riso Vialone Nano • 2 kg di telline • 1 spicchio d’aglio fresco e/o 1 cipollina fresca • 1 bel ciuffo di
prezzemolo • 12 cucchiai di olio d’oliva di qualità • sale
PER IL BRODO DI PESCE: 1,5 l d’acqua • 250 g di pesce da brodo • 1 cipolla piccolina • 1 costa di sedano • 1 carota



Per il brodo di pesce, riunire gli ingredienti a freddo in una pentola con l’acqua e portare a
ebollizione. Aggiustare di sale e far bollire per 45 minuti; poi spegnere e filtrare il tutto con un telo
di lino, premendo bene.

Per il risotto, far aprire le telline come indicato nella ricetta precedente. Preparare un battuto
d’aglio, prezzemolo e/o cipollina; porlo in un tegame a bordi alti con l’olio d’oliva. Dopo qualche
minuto, unire le telline sgusciate, insieme con il loro sugo. Far andare per un paio di minuti e versare
il riso; mescolare bene e portare a cottura, aggiungendo via via – senza mai smettere di girare –
cucchiaiate di brodo di pesce. Servire dopo aver aggiustato di sale.

Seguendo lo stesso procedimento, lo stesso risotto si può fare anche con le vongole. Il sugo di
telline o vongole può essere usato, inoltre, per mantecare in padella gli spaghetti.

Asparagi di giardino

Gli asparagi sono sempre una delizia, anche quelli di giardino o coltivati. Fra questi, sono
buonissimi quelli di Albenga, Altedo, Pescia, ottimi i bianchi di Bassano e di altri paesi vicini.

Naturalmente servire gli asparagi con olio ed eventualmente limone o con salsa olandese (vedi
qui) richiede che tutto sia perfetto: gli asparagi, la cottura, l’olio, il sale o la salsa olandese.
Altrimenti… La semplicità impone la perfezione.

ASPARAGI DI GIARDINO BOLLITI, CON OLIO D’OLIVA
E SALE



INGREDIENTI
• 800 g di asparagi di giardino di qualità, italiani • olio d’oliva di qualità • sale marino integrale di Cervia (Emilia Romagna)
(che è il più dolce) • qualche goccia di limone non trattato (facoltativo) • salsa olandese (facoltativa)

Pulire, lavare, tagliare alla base gli asparagi. Portare a ebollizione l’acqua in una pentola alta e
stretta e disporvi verticalmente gli asparagi in modo che restino sommersi sotto un dito di acqua.
Dopo 15 minuti da quando riprende il bollore, spegnere e servire su piatti caldi, condendo con olio
d’oliva, sale – eventualmente succo di limone – o salsa olandese.

Attenzione! Evitate di cuocere gli asparagi sdraiati. La base, infatti, è più dura, molto più dura
delle punte e, se non fossero in alto, rischierebbero di sfaldarsi quando ancora i gambi non sono
cotti: traete voi le conclusioni. Riguardo al limone, non sono pochi coloro che lo aggiungono, ma
per me è meglio non usarlo.

 Con gli asparagi bolliti è ottimo l’olio di Taggiasca Chianti e Nocellara del Belice DOP (secondo gusto). Ricordate sempre che l’olio
è un alimento ricco di nutrienti e sarebbe miope risparmiare sull’olio.

Piccioni, un piatto prelibato

Le massaie allevavano i piccioni che poi, puntualmente, entravano a vario titolo nel menù delle
feste (vedi qui). Erano una vera delizia, un piatto prelibato i cui aromi riempivano l’aria delle grandi
cucine dei contadini, dove non mancava mai il camino (il forno a legna era a piano terra).

Quegli odori, per le scale dei condomini di oggi non si sentono più, se non di rado, quando
qualche rara massaia di un tempo si mette all’opera.

Quello che vi propongo è un piatto classico, per il quale ci vogliono almeno due piccioncini di
nido: che non abbiano ancora volato, ma che stanno per farlo.

PICCIONCINI AL FORNO CON PATATE, INSALATINA E
CROSTINI

INGREDIENTI
PER I PICCIONCINI: 2 o più piccioncini di nido • 600 g di patate di Ischia di Castro (Lazio) • 2 o più spicchi d’aglio di Onano
(Lazio) • 1 bella ciocca di salvia • olio d’oliva di qualità • sale • pepe
PER I CROSTINI: alcune cipolline novelle • 1 ciocca di salvia • 2 fegatini, 2 “cipolle” di piccione ed eventualmente 2 o 4 granelli •
olio d’oliva di qualità • 8 o più fette di pane casereccio raffermo • brodo di carne per bagnare il pane

Per i piccioncini, spennare, fiammeggiare, lavare, svuotare i piccioncini, mettendo da parte i
fegatini e le “cipolle” e gli eventuali granelli; tagliare le teste e le zampe. Inserire nella pancia la
salvia e l’aglio e porli ben unti in una teglia; poi infornarli a 160 °C e farli cuocere per 40 minuti,
circondati da patate a spicchi.

Per i crostini, saltare nel tegame, con olio d’oliva, le cipolline e la salvia; far andare per 5 minuti,
aggiungere i fegatini e le “cipolle” ben tritati e lasciarli rosolare, facendo attenzione che non si



brucino. Spalmare questo sugo su fette di pane di 2-3 giorni, spesse 1 cm, magari preventivamente
bagnate con un po’ di brodo di carne.

Questo, come abbiamo detto, era ed è un piatto della festa, e nella festa il brodo di carne non
manca mai.

 Il piatto richiede un buon Morellino di Scansano.

Fagiolini in erba



Fagiolini Cornetti (corti, verdissimi, tenerissimi) fagiolini Serpenti o Gentili (lunghissimi e
schiacciati, dal sapore assai particolare)… Insomma tante varietà. Ma siccome siamo in Italia, alle
tante varietà se ne aggiungono altre, che meritano una digressione, come i Fagiolini in erba di Salina
e i Fagiolini in erba gialli di Massa Marittima.

I primi li ho incontrati in un assolato giorno di luglio, nella bellissima isola delle Eolie: scesi
dalla barca, camminavamo per gli splendidi orti, i vigneti, le piantagioni di capperi, quando
vedemmo dei fagiolini “incannati”, cioè rampicanti, sostenuti da canne legate in cima e larghe alla
base: tre canne, tre piante… Da queste piante pendevano fagiolini lunghissimi, di 40-50 cm, fini e
cilindrici, di un bel verde che virava al viola. Li acquistammo, li bollimmo, li mangiammo conditi
con l’olio di Nocellara del Belice: il Paradiso, con un retrogusto di asparagini selvatici ben
consistente.

I secondi sono stati un’altra scoperta casuale. Eravamo in una osteria un po’ fuori Massa Marittima
(città splendida che vale il viaggio, da qualsiasi parte del mondo). Dunque, per contorno all’anatra in
umido, ci portano i fagiolini al pomodoro. «Ma non avete tolto il filo?», chiesi all’oste. «Non
l’abbiamo tolto perché questi sono senza filo», fu la risposta. Con Carlo Raspollini stavamo girando
Le Toscane e l’episodio di Massa Marittima apparve sotto il titolo C’è anche il fagiolino Marconi.
Era il 1997.

FAGIOLINI CORNETTI ALL’OLIO D’OLIVA

INGREDIENTI
• 1 kg di fagiolini cornetti se è piatto unico o 400 g se è un contorno • olio d’oliva di qualità • poco prezzemolo (facoltativo) •
sale

Lavare i fagiolini; togliere loro le punte e l’eventuale “filo”. Portare quindi a ebollizione in una
pentola una quantità d’acqua non troppo abbondante e versarvi i fagiolini.

Dopo 20 minuti di cottura saranno al dente (in ogni caso non farli cuocere più di 30 minuti).
Quando sono pronti, scolarli dall’acqua, condirli con olio d’oliva e sale e cospargerli eventualmente
di prezzemolo tritato al momento.

C’è qualcosa di più facile che preparare dei fagiolini bolliti? Soprattutto nelle ricette semplici
i dettagli hanno un’importanza vitale. Nel nostro caso, si deve stare attenti a due cose: l’acqua in
cui si cuociono i fagiolini – per le verdure deve essere sempre bollente e non troppo abbondante –
e il prezzemolo.

Quanto ne serve? Poco, se volete gustare tutto il sapore e il profumo dei fagiolini.
 Per condire questo piatto è ottimo l’olio d’oliva Chianti DOP.

FAGIOLINI CORNETTI AL POMODORO

INGREDIENTI
• 1 kg di fagiolini • 1 cipolla rossa di Certaldo (Toscana) • 1 bel ciuffo di basilico • 8 cucchiai di olio d’oliva di qualità • 500 g



di pomodori maturi freschi • sale • pepe

Lavare e, se necessario, sfilare i fagiolini. Lavare i pomodori e le foglie di basilico; togliere il
velo alla cipolla.

Fare un battuto con la cipolla, spezzare a mano il basilico e porlo, con l’olio d’oliva, in un tegame
a bordi medi.

Far rosolare a fuoco dolcissimo e poi unire i pomodori senza la pelle. Aggiustare di sale e il pepe.
Dopo qualche minuto, aggiungere i fagiolini e far andare, a tegame coperto, per circa 40 minuti (o

un po’ di più se volete che i fagiolini siano ben cotti).
Nel frattempo, se necessario, aggiungete qualche cucchiaio di acqua bollente. Far intiepidire prima

di mangiare.
Naturalmente è importante che durante la cottura il fuoco sia sempre molto basso.



Tanti sapori in armonia per una minestra primaverile

Non esiste la minestra di verdure di primavera: ce ne sono tante e tutte diverse, perché tante e
diverse sono le verdure con cui si può fare. In Garfagnana è tradizione cucinare la Minestra delle
cento erbe: erbe spontanee, naturalmente (poi ci sono le minestre con verdure coltivate).

Mi rimane un dubbio: non ho capito come mai per la torta le erbe diventano “gli erbi” (vedi qui) e
per la minestra tornano a essere erbe.

Mistero, uno di più, di questa valle affascinante, dai paesaggi incantati, dagli splendidi monumenti
– chiese, palazzi, castelli e ponti – che onorano il nostro Paese.

Quella che riporto, dunque, è una buonissima minestra di primavera, con erbette e verdure
coltivate.

MINESTRA DI VERDURE DI PRIMAVERA

INGREDIENTI
• 1 kg di verdure ed erbe spontanee: bietolina, carote, cipolline, fagiolini, favette sgranate, patate, pomodori, pisellini sgranati,
sedano, zucchine, borragine, Buon Enrico, cicoria, strigoli, tarassaco, malva, finocchio di mare, portulaca (da ripartire
secondo disponibilità) • 1 ciuffo di prezzemolo • 1 ciuffo di basilico • 10-15 cucchiai di olio d’oliva di qualità • 1 l d’acqua
bollente • sale

Pulire, lavare, tagliare tutte le verdure; metterle in un tegame con l’olio d’oliva e un po’ d’acqua.
Coprire e far andare a fuoco lento per 15-20 minuti, girando spesso.

Passato questo tempo, quando l’acqua – anche quella di vegetazione – sarà quasi assorbita,
aggiungere il litro di acqua bollente e salare. Far andare ancora per circa 30 minuti.

Servire calda o fredda.

Le erbe indicate possono bastare, ma quelle rimaste fuori dalla lista sono molte di più.
L’essenziale è che ci sia una buona ripartizione fra gli ingredienti: nessun sapore deve essere
prevalente.

Questo piatto è ottimo anche con l’aggiunta di 200 g di riso Originario o Vialone Nano (50 g a
testa), versato nel tegame con ulteriori 0,75 l d’acqua bollente, 15 minuti prima di portare a
cottura. In alternativa, si può mettere lo stesso quantitativo di farro, da unire al resto quando si
aggiunge il litro di acqua bollente (che naturalmente in questo caso sarà 1,75 litri). Questo piatto
è buono caldo, tiepido e freddo.

LA CAROTA

Un tempo bianca (come si trova ancora a Lucca) o nera (varietà coltivata oggi nel Viterbese), la carota ha conosciuto la fortuna che
merita solo dal secolo scorso. A volerla arancione furono alcuni ibridatori olandesi, che la crearono così come la conosciamo oggi in
onore alla casa regnante d’Olanda, gli Orange, nell’Ottocento. Secondo altre fonti la data è da anticipare al Settecento o, addirittura, al
Cinquecento, come “tributo” a Guglielmo d’Orange.



Fu la scoperta delle vitamine, e della loro fondamentale importanza per la salute, che fece diventare popolari le carote: la quantità di
vitamina A che contengono è superata, infatti, solo dall’albicocca (648 mg di beta carotene contro 786 mg). Però le carote ci sono tutto
l’anno. Eppure, non le sappiamo usare: siamo soliti comprarle senza le foglie (che sono simili a quelle del prezzemolo), il che rende
impossibile capire quando siano state raccolte. Se le compriamo con le foglie, in genere le buttiamo via: gravissimo errore, per il
portafoglio e per la salute! Esse, infatti, sono ancora più ricche di vitamina A delle radici e, inoltre, ricchissime di vitamina E. Senza
contare che sono anche molto buone: in insalata, bollite, nei minestroni ecc. Tanto le foglie quanto le radici sono eccellenti crude (sia al
naturale sia con olio fruttato di qualità come il Chianti DOP); ma anche bollite velocemente e condite: le radici con burro di malga, le
foglie con olio d’oliva Chianti DOP. Passate, sono molto salutari per curare i problemi gastrointestinali dei bambini; centrifugate (radici e
foglie separatamente), sono un ottimo rimineralizzante, un ricostituente e un antianemico.

In una parola: le carote sono uno di quei doni preziosi che Nostro Signore ci ha messo a disposizione e che noi, dopo millenni di civiltà,
non sappiamo ancora usare (vedi su questi temi il libro da me scritto con Ciro Vestita, La farmacia e la dispensa del buon Dio.
Alimentarsi e curarsi con le piante spontanee (scritto con Ciro Vestita, in 2 volumi, Edizioni Eri, Roma, 5a ristampa 2004).

Eccellenti da ogni punto di vista
Effettivamente le carote hanno molte virtù terapeutiche, date principalmente dalla ricchezza di beta carotene, la famosa
provitamina A, e di flavonoidi. La polpa è utile nel combattere problemi della pelle quali dermatiti, eczemi, rughe e per lenire
piaghe e scottature, foruncoli e screpolature. Perciò hanno un largo utilizzo nei prodotti cosmetici e si ritrovano spesso nelle lozioni
solari, anche per la capacità di stimolare l’abbronzatura. Inoltre, grazie alle loro proprietà cicatrizzanti e alla loro azione antisettica,
vengono usate anche per curare le affezioni intestinali e le ulcerazioni allo stomaco. Avendo poche calorie e un alto potere
saziante, si prestano molto bene a un impiego nelle diete ipocaloriche.

DARIA ARDUINI



La regola (anche nelle cose semplici)

Vedo il lettore o la lettrice sorridere “con gli occhi”: «Ecco il Bigazzi che ci insegna come si
bollono le zucchine».

Sorrido anch’io, perché è proprio quello che voglio fare. E lo farò con una puntina di cattiveria,
ponendo domande e dando soltanto alcune risposte, così da creare più problemi di quelli per i quali
do la soluzione. Il fatto è che anche le cose più semplici hanno regole ben precise e se si ignorano,
certo, si vive lo stesso, ma peggio.



Quali zucchine, lunghe o tonde? Se lunghe, quale varietà? E perché no quelle tonde? Perché hanno
l’interno molliccio… Che tipo di pentola ci vuole: d’acciaio, d’alluminio (leggero o pesante), di
coccio? L’acqua si sala appena bolle prima di mettere le zucchine? No perché altrimenti la buccia si
ispessirebbe.

Come vedete anche la più banale delle ricette ha le sue regole: e la prima è che la verdura deve
essere freschissima. Anche le zucchine: devono apparire ed essere turgide, dure, senza pieghe… Fare
la spesa bene è la base di una buona cucina. E non ci sono proprio scorciatoie.

Quelle che ci sono, sono tutte a danno del consumatore, come il “minestrone pronto con tutte le
verdure tagliate, l’insalata in busta, i carciofi pronti, la cicoria capata…

Come sono state lavate? Quando? Che additivi sono stati usati per conservarle a lungo?
Aggiungeteci che il continuo bagnare dilava sali minerali e vitamine che escono dai tagli e dalle

rotture e che costano il doppio, il triplo, il quadruplo… del prodotto fresco intero!
Nessuno regala niente ed è un pessimo affare pagare di più per ottenere di meno. Spesso molto di

meno.

ZUCCHINE BOLLITE

INGREDIENTI
• 8 zucchine lunghe (non troppo grandi) • olio d’oliva di qualità • sale

Lavare molto bene le zucchine e metterle in una pentola d’acciaio alta e stretta (in modo che non si
rompano) con acqua non troppo abbondante. Portare a ebollizione e farle bollire per circa 15 minuti,
in modo che restino al dente. Appena cotte, tagliarle a metà, per il lungo, e salarle; aspettare che
abbiamo perso un po’ d’acqua di vegetazione e condirle con poco olio: ecco un bel contorno!



Triglie di scoglio e triglie di fango

Fra le triglie si usa distinguere quelle di scoglio e quelle di fango. La triglia di scoglio è
scientificamente detta Mullus surmuletus: ha la testa dal profilo obliquo e la prima pinna dorsale con
due fasce rosse, più o meno scure. Anche il dorso è rosso, il ventre invece è bianco, mentre i fianchi,
rosei, hanno 3 o 4 strisce gialle fra la testa e la coda. Il nome scientifico della triglia di fango è
Mullus barbatus: anch’essa con la testa a profilo obliquo, ha la fronte più ripida di quella della
triglia di scoglio, impostata quasi verticalmente. La prima pinna dorsale non ha le fasce rosse, ma i



fianchi presentano le strisce gialle.
Da sempre si discute quale sia la migliore. Diciamo che siamo, in ogni caso, nell’ambito

dell’eccellenza, anche se prevalgono gli estimatori di quella di scoglio.
Le triglie di dimensione maggiore sono buone arrosto, quelle mediane – fra i 50 e i 100 g – vanno

bene per essere fatte alla livornese, mentre le piccoline sono buone fritte. Tutte, poste sul fuoco, sono
delicatissime: si rompono solo a guardarle. Non dimentichiamolo!

Parlando di triglie, non posso fare a meno di ricordare le fragaglie, i neonati delle triglie che si
pescano – a volte in gran quantità – con reti radenti nei mesi di luglio e agosto: una delizia! Si
sciacquano in acqua di mare, si fanno scolare, se ne prende una bella cucchiaiata per volta, si passa
nella pastella (un amalgama abbastanza sciolto fatto con qualche cucchiaio di farina e acqua fredda)
oppure semplicemente nella farina; poi si mettono in padella a olio alto quando “grilletta” e si fanno
dorare. Si salano e si mangiano subito, accompagnandole magari con un Greco di Tufo. Quante volte
le ho mangiate sulla bella spiaggia di Maiori, la sera… Con un bel fuoco di legna e la padella col
manico lungo, alzata e abbassata per regolare il calore! Vi auguro di provare questa esperienza. Altro
posto in cui tradizionalmente si pescano le fragaglie è Agropoli, sempre nel Golfo di Salerno.

TRIGLIE ALLA LIVORNESE

INGREDIENTI
• 800 g di triglie • 6-8 cucchiai d’olio di qualità • 2 spicchi d’aglio rosso di Sulmona (Abruzzo) o, se lo trovate, dell’aglietto
fresco • un po’ di prezzemolo • 300 g di pomodori maturi: Cuore di Bue, Casalino, Costoluto Fiorentino, Pachino

Sventrare le triglie e lavarle delicatamente; asciugarle e metterle da parte. Lavare i pomodori e
passarli; lavare anche il prezzemolo e tritare l’aglio. Porre in padella l’ con l’aglio tritato e far
andare per 2 o 3 minuti. Aggiungere la passata di pomodoro e, appena il bollore riprende, delicato,
unire le triglie appoggiate sulla pancia. Smuovere la padella e, col cucchiaio, versare un po’ del
fondo di cottura sulle triglie, senza girarle e senza toccarle con la forchetta. Far cuocere per 15
minuti e spegnere; aggiustare di sale e servire con una spatola, coperte del loro sugo e cosparse di
prezzemolo tritato al momento.

 Con questo piatto consiglio un Vermentino Ligure o Toscano di Bolgheri.



Garmugia: un piatto della borghesia lucchese

Questa classica minestra della Lucchesia nelle famiglie che un tempo si chiamavano borghesi, si
serviva come una specie di salutare antipasto! La garmugia è buona, non solo per i ricordi: quando
vado con mia moglie a Lucca in primavera – cosa che accade spesso – non mi faccio mai mancare
una visita a La Buca di Sant’Antonio, un ristorante del centro storico, dove abbiamo il nostro tavolo
fisso: bell’ambiente, bella clientela, buon mangiare, nel senso che è un mangiare di casa. E qui la
garmugia è come deve essere, secondo la ricetta tradizionale.

GARMUGIA

INGREDIENTI
PER 1 LITRO DI BRODO DI GALLINA: ½ gallina • 2 l d’acqua • 1 costa di sedano • 1 carota • ½ cipolla • 1 ciuffo di prezzemolo •
sale
PER LA GARMUGIA: 1 l di brodo di gallina vecchia oppure di manzo • pisellini, a piacere (al massimo 100 g) • favette sgranate, a
piacere (al massimo 100 g) • un po’ di punte di asparagi di Pescia (Toscana) • 2-3 carciofini violetti • 1 porro • 1 cipollina
fresca • 100 g di rosa di manzo • 50 g di rigatino (pancetta) • 3-4 cucchiai di olio d’oliva di qualità • qualche crostino di pane
raffermo abbrustolito (facoltativo) • sale • pepe

Per il brodo di gallina, riunire tutti gli ingredienti in una pentola d’acqua fredda, portare a
ebollizione, salare e far andare a fuoco lento per circa 3 ore. Schiumare di tanto in tanto, filtrare e



rimettere sul fuoco.
Per la Garmugia, tritare le fettine di pancetta e battere finemente a coltello la polpa di manzo;

lavare le verdure, tagliare “a ostia” la cipollina e il porro. Pulire, cimare e tagliare a fettine i
carciofi; se si ritiene opportuno, togliere la buccia esterna alle fave (ma sono fresche e non è
indispensabile). Far soffriggere in una casseruola la pancetta, la cipolla, il porro, la carne tritata;
quindi unire le fave, i piselli e i carciofi. Girare e versare il litro di brodo bollente. Far andare 15
minuti abbondanti a fuoco dolce. Aggiungere le punte di asparagi e proseguire la cottura, sempre a
fuoco dolce, per altri 20 minuti. Aggiustare di sale ed eventualmente di pepe prima di servire.

Alcuni mettono, nel piatto, fette di pane raffermo abbrustolito.



Frittedda… Primavera siciliana e non solo

In Sicilia la primavera ha il sapore di un classico stufato di verdure (fave, piselli, carciofi
novelli), sancito dalla tradizione gastronomica dell’isola. Questo piatto si fa anche in tante altre parti
d’Italia, eppure è sempre nuovo, perché ogni paese vi aggiunge o vi toglie qualcosa: si mettono le
patate, si elimina la cipolla grossa e, al suo posto, si introducono le cipolline novelle o le foglie di
lattuga… In ogni modo, è una gran ricetta, anche se si rinuncia all’aceto, che nella frittedda è un
ingrediente fondamentale. Le verdure impiegate possono essere le stesse, ma, a seconda di dove sono
coltivate, ci regalano una diversa amonia di sapori. Ricordiamocelo! Anzi, facciamo la prova:
sentiremo tutta la differenza, tutta la ricchezza del nostro bel Paese.

FRITTEDDA

INGREDIENTI
• 4 carciofi • 300 g di fave fresche, sgranate • 300 g di piselli, freschi sgranati • 1 cipolla (circa 250 g) di Giarratana (Sicilia) •
6 cucchiai di olio d’oliva di qualità • 3 cucchiai di aceto di vino bianco • sale • pepe (facoltativo)

Lavare e cimare i carciofi tagliandoli in 6 spicchi, o 8 se sono grandi; togliere il fieno e
immergerli in acqua non acidulata. Fare la cipolla a fettine, metterla in un tegame e lasciarla
appassire nell’olio. Quando si sfalderà, unire i carciofi, poi le fave, poi i piselli. Salare, pepare (se
gradito) e bagnare con acqua bollente; quindi incoperchiare e far andare a fuoco lento per 20 minuti.
Passato questo tempo, sfumare con l’aceto bianco e far andare a fuoco vivo. Evaporato l’aceto,
spegnere, aggiustare di sale e servire.

Ho già detto più volte perché non si deve, contro l’opinione comune, usare il limone per
acidulare l’acqua: il carciofo tagliato si annerisce perché si ossida a contatto con l’aria; se lo
immergete in acqua non può ossidarsi. Del resto, il limone cambia il sapore del carciofo in
peggio. Per quanto riguarda poi l’aceto, c’è chi vi aggiunge una puntina di zucchero.

 Per cucinare questo piatto consiglio un olio d’oliva da Tonda Iblea DOP.



Acciugata: solo con aglio italiano, mi raccomando!

Avvicinandoci all’estate è d’obbbligo parlare di una salsa che, nella bella stagione, si
accompagna a molti piatti: spaghetti, fagioli freschi, sgranati e bolliti, bistecche di bovino adulto,
uova sode, petti d’oca, cappone, pollo – bolliti o lessati, caldi o freddi – ; ma anche da sola su una
bella fetta di pane casereccio.

La mamma la chiamava “la salsa della domenica”, che “nobilitava” le carni usate per fare il
brodo. È facilissima da fare e si conserva per qualche giorno.



A questo punto, potrei dilungarmi sulle sue origini antichissime e dirvi che una salsa simile
allietava già i banchetti dei Greci e dei Romani, che la chiamavano garum (ma in realtà il garum era
molto diverso…).

Invece, voglio qui raccontare un fatto su un argomento più volte accennato, quello della bontà
dell’aglio italiano, ingrediente indispensabile per fare una buona acciugata: una signora lombarda,
nel 2007, mi telefonò in trasmissione per dirmi: «Ha ragione signor Bigazzi a dire di non comprare
l’aglio cinese. Io coltivo un bellissimo giardino di rose. Anzi, lo coltivavo… Ogni anno a primavera,
per combattere gli afidi, con la macchinetta per il “flit” contro le zanzare nebulizzavo sui bocci
l’acqua dove avevo fatto bollire gli spicchi d’aglio di Voghiera, che compravo in loco. Anche l’anno
scorso l’ho fatto… ma con l’aglio cinese del supermercato. Gli afidi si sono mangiati i teneri
boccioli e le rose si sono seccate!». Perché? Il perché non lo so.

Nei supermercati si trova comunemente l’aglio cinese, un prodotto di scarsa qualità – e forse
anche dannoso – che viene venduto allo stesso prezzo del buon aglio italiano: lo stesso prezzo per
noi, ma non per il rivenditore che lo paga meno di un decimo. Ma perché l’aglio cinese – eccellente e
normale in Cina – qui da noi non germoglia col caldo e con l’acqua? Cosa gli hanno fatto? Non so
rispondere neppure a questa domanda. Perciò, consiglio sempre agli italiani di consumare il loro
aglio, oltretutto più buono e salutare.

L’aglio, infatti, è una “farmacia” che cura tante malattie, come è bene spiegato nel mio libro,
scritto con Ciro Vestita, La farmacia e la dispensa del buon Dio. Alimentarsi e curarsi con le piante
spontanee (scritto con Ciro Vestita, in 2 volumi, Edizioni Eri, Roma, 5a ristampa 2004).

ACCIUGATA

INGREDIENTI
• 8 acciughe sotto sale • 8 cucchiai di olio d’oliva di qualità • 3 spicchi d’aglio di Sulmona (Abruzzo) o di Voghiera (Emilia
Romagna) o di Vessalico (Liguria) o di Nubia (Sicilia), comunque italiano.

Scuotere e diliscare le acciughe. Mettere sul fuoco un tegamino con l’olio e gli spicchi d’aglio.
Quando gli spicchi avranno preso colore, toglierli, aggiungere i filetti di acciuga e spegnere il fuoco.
Con i rebbi di una forchetta schiacciate i filetti fino a disfarli: la salsa è pronta. Al momento di
usarla, giratela col cucchiaio.

La salsa è già buona, ottima così. Aggiungendo ancora dell’olio nel tegamino e dei capperi
sotto sale di Salina (1 cucchiaio di capperi, 2 cucchiai d’olio) al momento di spegnere il fuoco, il
suo sapore diverrà più complesso e avvolgente.

 Ottimo per questa salsa l’olio d’oliva Chianti DOP.





I

Armonia di gusto, colori e profumi

nizia l’estate… Stanno finendo le ultime ciliegie, continua la stagione delle susine e delle prugne
(ma per le qualità migliori dovremo aspettare ancora un mese). Le albicocche – quelle dell’Alto

Adige, del Vesuvio, le siciliane di Leonforte e le piemontesi delle Langhe – cominciano a prendere,
timidamente, colore. Anche le pesche fanno la loro comparsa sul mercato: fra un paio di mesi
arriverà la regina di Londa (Firenze): il suo profumo già parla di notti più fresche e ventilate. E poi il
sapore zuccherino dell’uva da tavola, dei fichi… In questo periodo vivono la loro stagione migliore
anche i peperoni, le melanzane, i pomodori, i fagioli da sgranare e molte altre buonissime verdure.
Le tante varietà di basilico, presenti nella nostra penisola, profumano intensamente le cucine e, in
definitiva, la vita delle persone semplici. Trionfano i pesci, i crostacei e i molluschi di mare:
finalmente abbonda il tonno e in genere tutto il pesce azzurro che ci aiuterà a vivere meglio. Il pesce
spada, invece… Cerchiamo di risparmiarlo per qualche anno!

E che dire dei formaggi d’altura a latte crudo delle Alpi e degli Appennini che accompagneranno
le nostre cene d’estate?

Il latte crudo – che secondo le disposizioni governative va sempre bollito – d’estate è la migliore
delle bevande, in qualunque momento della giornata: al mattino e alla sera, a mezzogiorno o nel
pomeriggio. Non dimentichiamoci che il latte, quando è da animali al pascolo, è “l’alimento” per
eccellenza.

Sono tutti cibi semplici, che si tramandano da secoli e che, grazie alla dieta mediterranea, hanno
fatto degli italiani uno dei popoli più sani, almeno fino agli anni Settanta. Oggi siamo in testa alle
classifiche degli obesi e primeggiamo anche in quelle di chi ha problemi di digestione… Come
mangiare meglio? Approfittiamo di quello che i nostri agricoltori, allevatori e pescatori della
tradizione ci offrono. Impariamo a consumare frutta e verdura fresche, non compriamo l’insalata in
busta e, al suo posto, gustiamo quella che le nostre campagne producono con tanta generosità.

Tradizionalmente, per le famiglie, l’estate è il periodo delle vacanze. Approfittiamo di questa
abitudine tutta italiana di concentrare le ferie nel periodo estivo – abitudine peraltro molto criticata –
per un ritorno alla natura. Se scegliete di andare in montagna, vi consiglio di visitare le malghe per
capire, vedendolo e gustandolo, che cosa è il burro di malga – giallo, profumato, morbido, salutare
per i suoi grossi benefici – e che cosa sono i formaggi a latte crudo freschi e stagionati. Visitate i
produttori di miele d’altura, un cibo degli dei. Non perdetevi una visita ai forni tradizionali, con i
loro pani tipici, che durano mesi, deliziosi anche senza niente. E che dire dei salumi? Lo speck, il
lardo, la mortandela, la carne salada, affumicata e i “frutti” del bosco: dai lamponi alle fragoline, dai
mirtilli ai funghi… E poi, assaggiate le staordinarie zuppe, fragranti di orzo… Certo, alla bontà di
quanto ricordato non è estraneo il fatto che in montagna si cammina. Ciò deve anche fare riflettere sul
nostro comportamento abituale e farci capire perché, durante le passeggiate, i bambini si stancano
con facilità: in città, passano dal passeggino all’auto… Che educazione sbagliata e dannosa!

Se trascorrete le vostre vacanze al mare, passeggiate a piedi nudi lungo la spiaggia oppure nuotate,
remate… L’attività intelligente all’aria aperta è uno strumento per rafforzare la nostra salute.
Mangiamo tanto pesce, ovviamente pesce di stagione, che fa bene! Se passate le vacanze in
campagna, quale migliore occasione vi può capitare per conoscere gli animali, le verdure, la frutta
vera, quella maturata sull’albero? Usate con intelligenza questo periodo di riposo e, tornando in città,



avrete imparato molto sul giusto comportamento alimentare e un miglior stile di vita. Un’occasione
per tornare a un più autentico rapporto con la natura, che in questo periodo esplode in tutta la sua
rigogliosa bellezza, questo può essere, per chi vuole, l’estate.

Uova, pomodoro e pane “frattau”

Ero ufficiale di complemento dell’Aeronautica militare italiana al Poligono sperimentale del Salto
di Quirra, a Perdasdefogu in Sardegna: forse il periodo più straordinario della mia vita. La cuoca del
circolo ufficiali era una signora di Perdas, bravissima. Un giorno, entrai in cucina per farmi fare un
panino, e la trovai che, in un tegamino di ferro, aveva cucinato il “pane frattau”, così mi disse che si
chiamava. L’aspetto era invitante, e le chiesi di farne uno anche a me: olio d’oliva, una base di carta
da musica (il pane “carasau”) a pezzetti piccoli, pomodoro, aglio tritato, 2 uova, ancora carta da
musica, ancora pomodori tritati… Sul fuoco di legna, tenendo il tegamino incoperchiato sulla
fiamma, grazie al lungo manico, alzandolo e abbassandolo, in pochi minuti la signora mi cucinò
quello che per tutta la stagione dei pomodori fu il mio piatto fisso! Una delizia, una ricchezza di
sapori incredibili. Certo a vent’anni siamo sempre affamati, e ancor di più con la vita che si faceva
al Poligono, ma il piatto lo ricordo ancora oggi. In Sardegna viene comunemente preparato in molti
ristoranti eccellenti e in locande tipiche, con una spolverata di pecorino stagionato o con fette di
pecorino fresco. L’aggiunta non migliora il piatto: è un sapore che resta estraneo.

Ancora oggi, per me, Uova, pomodoro e pane “frattau”, è un piatto del quale non posso fare a
meno: questa ricetta particolarmente deliziosa mi accompagna da oltre mezzo secolo.

Pane, uova e pomodoro… un connubio che, naturalmente secondo i luoghi e il tipo di pane,
conosce molte variazioni sul tema.

Ogni piatto (il companatico) si accompagna con il pane. Nei piatti semplici si dà per scontato che
il pane sia degno della grande tradizione del nostro Paese, una tradizione ormai attaccata da tutte le
parti. In appendice propongo gli indirizzi di alcuni produttori – grazie a Dio sono ancora tanti – che
con grani locali o con altri cereali, acqua di fonte, lievito madre e forno a legna preparano pani
sublimi. Prodotti che, oltretutto, costano la metà, se non un terzo o un quarto, del pane pubblicizzato
dalle mode industriali: pane all’olio (che olio?), pane al burro (che burro?) o pane ai cereali (sic!). I
pani della nostra tradizione hanno una caratteristica comune: sono di dimensioni superiori al kg e, se
tenuti in un sacchetto di lino o cotone, durano, migliorando, fino a 7 giorni.

Le uova, come il resto degli alimenti, non sono uguali tutto l’anno: a primavera ce n’è una grande
abbondanza che va calando con l’estate per poi diminuire ancor più in autunno e in inverno. Anche la
consistenza del guscio delle uova cambia a seconda delle stagioni: a primavera è solido e in estate è
fragile. Naturalmente sto parlando delle uova di quelle galline che vivono “libere e felici”.

Neppure i pomodori sono uguali tutto l’anno. In estate ci sono quelli di pieno campo: le qualità
abbondano e variano a seconda dei luoghi. Il Pachino grande, tradizionale, dalla polpa languida e
profumata, dal sapore avvolgente; il Cuore di bue sardo e ligure, uno dei più esaltanti frutti della
terra, sublime crudo con un po’ di sale e olio d’oliva di qualità, purtroppo non ancora garantito dalla
legge, (speriamo per il futuro), ottimo in padella con le uova; il Costoluto Fiorentino, che trionfa
nella panzanella, nella pappa col pomodoro, nelle insalate, con le uova e poi… tanti altri che sarebbe
lungo elencare.



UOVA COL POMODORO

INGREDIENTI
• 2 uova a testa • 1 pomodoro Costoluto Fiorentino o 2 Cuore di bue o 3 San Marzano (a testa) • 2-3 cucchiai di olio d’oliva di
qualità • sale • pepe (facoltativo) • basilico (facoltativo) • 1 spicchio d’aglio fresco (o comunque di aglio italiano)

Lavare e dividere a spicchi i pomodori senza togliere la buccia.
Porre in una padella di alluminio pesante l’olio e l’aglio; appena imbiondisce, accomodarci i

pomodori tagliati a spicchi e far andare a fuoco allegro finché non cominciano a disfarsi, magari
aiutati da “colpi” di forchetta.

Aprire le uova e metterle al centro della padella. A questo punto si possono seguire due
metodologie per la cottura. Incoperchiare la padella, abbassare al massimo il fuoco e far cuocere per
10 minuti se si preferisce il rosso duro. Lasciare scoperto e far andare finché tutta la chiara diviene
bianca, o anche di più, se lo si vuole ben cotto. Spegnere il fuoco, salare ed eventualmente pepare.
Servire immediatamente.

A questo punto se volete potete mettere le foglie di basilico, lavate e spezzettate a mano.

Le dosi delle uova si intendono a testa se si tratta di adulti.
Suggerisco quasi sempre, nelle mie ricette, di non togliere la buccia ai pomodori. Non mi

stancherò mai di ripetere che nella buccia sono contenute fibre eccellenti: perché sprecarle
(magari per poi comprare altre fibre vendute a caro prezzo e di qualità spesso inferiore)?

Per questa preparazione l’uso del basilico non è indispensabile: c’è chi non resiste al richiamo
degli aromi di questa pianta. Pianta che in alcuni piatti è un dono del Signore. In questo no.

E, per finire, un piccolo segreto: se impieghiamo aglio fresco (e in estate si può) siamo
ragionevolmente sicuri che sia italiano.

Piselli freschi, da sgranare

In estate i piselli freschi sono dolci e teneri: un tempo le massaie li sgranavano nelle aie,



chiacchierando all’ombra delle pergole e facendosi aiutare dai bambini.
Vi propongo qui due piatti: il primo è facilissimo ed esalta questo straordinario legume in tutta la

sua semplicità; nel secondo i piselli si sposano con i garganelli, una pasta tipica dell’Emilia
Romagna, la capitale indiscussa delle “sfogline”, le signore della pasta fresca fatta a mano: belli da
vedere, buoni da mangiare e facili da preparare;

PISELLI DEL FATTORE

INGREDIENTI
• 500 g di piselli freschi appena sgranati • 2 spicchi d’aglio italiano o 3 aglietti freschi • 1 fetta di prosciutto grasso e magro o
1 fetta di rigatino piuttosto spessa • brodo vegetale (o acqua bollente) • 3-5 cucchiaini di olio d’oliva di qualità • sale • pepe

Porre l’olio in un tegame di alluminio pesante a bordi medi e dopo un attimo mettere gli spicchi
d’aglio interi, ma spogliati. Tritare finemente la pancetta o il prosciutto e aggiungerli nel tegame,
girare e unire i piselli. Far insaporire, poi versarvi brodo vegetale o acqua bollente e abbassare la
fiamma. Far andare per circa 45 minuti. Salare un momento prima di spegnere il fuoco e impiattare.
Macinare il pepe direttamente dal mulinello nel piatto e servire.

Per quanto riguarda le dosi del brodo vegetale (preparato con gli stessi ingredienti di quello
della ricetta precedente) o dell’acqua, dipende da come si preferiscono i piselli, se quasi asciutti
o a minestra.

Il sapore non cambia, ma se sono brodosi e si ha del buon pane raffermo si può ottenere un
piatto sublime. Io questo piatto lo preparo con il rigatino: pancetta di maiale allevato all’aperto
di razza Mora Romagnola, Cinta Senese o Grigia del Casentino.

 Consiglio di usare olio d’oliva Chianti DOP.

GARGANELLI CON PISELLI, ERBA CIPOLLINA E
FINOCCHIELLA

INGREDIENTI
PER I GARGANELLI: 300 g di farina 0 (meglio se macinata al momento) • 3 uova • 1 pizzico di sale
PER IL SUGO: 250-300 g di piselli freschi sgranati • 2 bicchieri di brodo vegetale • 1 spicchio d’aglio di Voghiera (Emilia
Romagna) • 1 ciuffo di prezzemolo • finocchiella (secondo gusto) • erba cipollina • Parmigiano Reggiano • qualche cucchiaio di
olio d’oliva di qualità • sale di Cervia (Emilia Romagna)

Per i garganelli, fare il cratere con la farina, romperci le uova, salare. Lavorare con la dovuta
energia e il tempo necessario. L’impasto sarà pronto quando risulterà setoso e sodo.

Formare una palla, avvolgerla in una pellicola e lasciarla riposare, almeno per mezz’ora, in un
luogo fresco.

Cominciare a stendere un decimo dell’impasto (prenderne poco per volta per evitare che la sfoglia
secchi). La sfoglia dovrà essere ben tirata a lino: non così fine come per le fettuccine e non così



grossa come per la chitarra.
Tagliare dalla sfoglia dei quadratini di circa 4 cm di lato (esistono degli stampini appositi), se poi

i cm sono 5 non succede niente di grave.
Porre il quadratino sull’apposito pettine, in diagonale e arrotolarlo sulla bacchettina, tenendola

con le due mani ed esercitando una pressione sul pettine in modo da ottenere una penna rigata: ecco il
garganello. Più lungo da descrivere che da fare.

Naturalmente questo è il garganello classico: poi ci sono quelli con i soli rossi d’uovo, quelli a
forma di rigatone…

Per il sugo, in un tegame di alluminio pesante, porre alcuni cucchiai di olio d’oliva e, dopo un
attimo, unire un battuto preparato con il prezzemolo ben lavato e lo spicchio d’aglio. Passati 1 o 2
minuti aggiungere i piselli, farli insaporire per un paio di minuti e versare poi un bicchiere di brodo
vegetale bollente. Far andare per 30 minuti e, se necessario, aggiungere altro brodo.

In una pentola di acqua bollente buttare un po’ di sale e i garganelli. Cuocerli 3 minuti e quindi
scolarli. Spolverizzarli con poco Parmigiano e passarli nel tegame con i piselli. A questo punto,
dopo aver mescolato, tagliare con le forbici l’erba cipollina e la finocchiella e cospargere i
garganelli già serviti nei piatti.

Per fare i garganelli, oltre alla spianatoia e al mattarello che servono per tutte le paste fresche,
non devono mancare gli appositi attrezzi: pettine e bacchettina di legno. Sono strumenti
artigianali di una semplicità assoluta, che si possono trovare in tutti i negozi di casalinghi
dell’Emilia Romagna e in quelli più forniti nel resto d’Italia.

Nella preparazione del sugo, il brodo vegetale usato deve essere quello fatto in casa, con
carota, sedano, prezzemolo e cipolla. Il Parmigiano poi, da grattugiare rigorosamente al
momento, dovrebbe essere quello sublime prodotto da latte di vacche Rosse Reggiane o Brune
Alpine dell’Alto Parmense.

 Consiglio di usare olio d’oliva di Brighella DOP.



Scottiglia, un piatto “etrusco”

«Quando e dove è nata la scottiglia?», vi chiederete. Rispondere a questa domanda (che in realtà
ne racchiude due) è tutt’altro che semplice.

Iniziamo dal “quando”: la sua origine si fa risalire addirittura agli Etruschi. Già allora esistevano,
del resto, rapporti intensi fra Maremma e Casentino, dovuti in primo luogo alla transumanza delle
greggi e delle mandrie.

Per quanto riguarda il “dove”, credo sia impossibile definire con esattezza se il luogo di nascita di
questo nobile piatto sia la Maremma o il Casentino. Diciamo che gli stretti rapporti esistenti fra
queste due splendide terre di Toscana possono far pensare a uno sviluppo contemporaneo, anche se
la scottiglia di pesce si sarà diffusa con più facilità in Maremma che in una zona dell’Aretino, dove
gli unici pesci che si potevano pescare erano quelli d’acqua dolce, reperibili nelle acque dell’Arno e
dei suoi affluenti.

Non serve sottolineare la differenza delle carni nella scottiglia classica (prevalenza di penna nel
Casentino, di pelo in Maremma): basta considerare le ovvie diversità fra i due diversi tipi di
agricoltura, diversità dovute soprattutto alle differenti orografie e conduzioni agricole.

Non guardiamo la Maremma di oggi, trasformata dalle bonifiche del Granduca e segnata, dopo il
secondo dopoguerra dall’irrompere sul mercato dei suoi sublimi vini, dei grandi oli, delle deliziose
verdure, dei cereali e della frutta…

Comunque, anche dopo le bonifiche granducali, la Maremma ha mantenuto uno splendido territorio
di caccia: fino agli anni Cinquanta valeva il detto «Passato l’agosto, guai in Maremma per chi non è
cacciatore».

E una vecchia canzone recitava: «Maremma amara… l’uccello che ci va, perde la penna…».

SCOTTIGLIA DI CARNE ALLA CASENTINESE

Un piatto sublime, che ha attraversato i millenni, modificandosi ovviamente, ma non snaturandosi!
Perfino l’aggiunta di pomodoro non è riuscita a stravolgerlo: i puristi continuano comunque a
ignorarlo, il pomodoro.

La scottiglia non era una pietanza per ricorrenze fisse, per date precise: si faceva come si fa una
vendemmia straordinaria. Se i raccolti andavano bene, se non c’erano guerre…, se… Si faceva la
scottiglia.

Piatto sublime, lo ripeto, con cui, insieme agli amici, si festeggiava un periodo aureo, un
avvenimento importante. Quando si decideva di farlo, i compiti e i doveri venivano divisi fra le
diverse famiglie contadine. Ognuno portava nella casa scelta per il “raduno” i propri tegami, le carni,
le posate, i bicchieri, il miglior vino possibile… Fissato il numero dei commensali, si pensava alle
dosi, che allora prevedevano 500-600 g di carni varie a testa e circa 300 g di pane, ovviamente a
testa.

Ecco l’elenco delle carni da cuocere separatamente, in tegami diversi:



• anatra muta
• agnello o capretto
• bovino adulto (muscolo posteriore che veniva esaltato dalla lunga cottura)
• coniglio
• maiale (bistecche di lombo, collo)
• oca, piccione, pollo, tacchino.

INGREDIENTI
PER IL BRODO: 3 l d’acqua • 1 ginocchio di bue • scarti delle varie carni (teste, colli, zampe) • 1 carota • 1 cipolla • 1 costa di
sedano • 1 ciuffo di prezzemolo
PER LE CARNI: 500-600 g di carni varie a testa • ½ cipolla per tegame • 1 carota per tegame • 1 costa di sedano per tegame •
alcuni cucchiai di olio d’oliva di qualità per tegame • ½ bicchiere di buon vino rosso per tegame • 1 bicchiere di passata di
pomodoro Costoluto Fiorentino per tegame • 1-2 foglie di salvia per tegame • qualche rametto di rosmarino per tegame • ¼ di
peperone nostrale per tegame • sale marino integrale • 1chiodo di garofano per tegame (facoltativo) • un’idea di noce moscata
per tegame (facoltativa): le spezie testimoniavano l’importanza del piatto • 2 fette di pane raffermo a testa

Prima di tutto, pulire, spennare, scuoiare e svuotare i volatili, eliminando teste, colli e zampe.
Disossare la carne degli animali più grandi e tagliarla fine fine per rendere il sugo denso e saporito;
fare quindi a pezzetti quella degli animali più piccoli (per esempio il piccione – di nido – andrà
diviso in 4 parti).

Per il brodo, riunire le parti scartate delle carni, il ginocchio di bue spaccato in 4, la cipolla, la
carota, il sedano e il prezzemolo in una pentola con acqua fredda, mettere sul fuoco, portare a
ebollizione e far andare per 2-3 ore, schiumando di tanto in tanto. Questo buon brodo servirà per
portare a cottura le carni poste nei vari tegami.

Per le carni, in ogni tegame (in tutto ne occorreranno 9, quante sono le singole carni), porre un
battuto fine, preparato con cipolla, carota, sedano e alcuni cucchiai di olio d’oliva e farlo andare a
fuoco dolce. Quando sarà appassito, unire la carne e proseguire la cottura a fuoco allegro. Appena la
carne avrà preso colore nei singoli tegami (ciò accadrà in tempi diversi), versarvi ½ bicchiere di
buon vino e farlo evaporare a fuoco vivace. A questo punto, aggiungere circa 1 bicchiere di polpa di
Costoluto, ottenuta passando il pomodoro al passatutto, 1 o 2 foglie di salvia, un po’ di rosmarino, il
peperone nostrale, poco sale marino integrale e, se gradite, le spezie.

Abbassare la fiamma, coprire e far andare a fuoco dolcissimo. Portare a cottura, bagnando via via
con brodo bollente (occorreranno 60-70 minuti). Se scoprendo il tegame per aggiungere brodo si nota
del grasso (ciò è possibile specie nell’oca e nel maiale), toglierlo e proseguire. Quando anche
l’ultimo brodo sarà ritirato, passare al finissaggio: riscaldare con acqua, via via sempre più calda 2
grandi tegami (uno solo, se quello a disposizione è davvero molto grande o comunque sufficiente a
contenere le carni dei 9 tegami). Travasare la carne e mescolare sul fuoco per qualche minuto.
Intanto, preparare 2 belle fette di pane raffermo degno di questo nome e scaldarle appena, quindi
porle sul fondo della scodella ben calda e versarvi alcuni cucchiai di sugo e un pezzo di ogni tipo di
carne.

In questa ricetta, ogni cosa ha la sua importanza. Prima di tutto la qualità della carne. Gli
animali scelti per la scottiglia, infatti, devono essere nel pieno vigore: né giovani e insipidi, né
vecchi e stopposi. Un altro aspetto importante è dato dalla stufatura: quella perfetta è un’arte
(vedi qui lo Stufato di San Giovanni) ed è la condizione fondamentale per la buona riuscita di
questo piatto straordinario. Il segreto sta nel saper sapientemente modulare il fuoco, che nel



momento in cui si comincia ad aggiungere il brodo deve essere così basso da far appena
increspare la superficie.

C’è chi nella scottiglia aggiunge anche delle spezie (un chiodo di garofano, un’idea di noce
moscata): per me sono superflue, anzi dannose, perché la scottiglia è buona quando si sente il
sapore delle diverse carni. Però conta anche la tradizione.

Un’ultima raccomandazione: il pane raffermo, deve essere di 5-7 giorni, fatto con farina di
grano Roma o Verna e lievito naturale. Naturalmente, va cotto nel forno a legna.

 Per questo piatto consiglio Chianti dei Colli Aretini, Sirah di Cortona, Crognolo della Fattoria di Setteponti. Se il vino è come deve
essere, il Paradiso è a portata di mano!

Quando, una volta, il coniglio si comprava intero

Purtroppo si va perdendo la cultura di come pulire e scuoiare un coniglio, spennare e svuotare un
pollo, togliergli collo e zampe. Oggi anche i ristoranti non acquistano, salvo lodevoli eccezioni, gli
animali interi, ma si procurano cosce, selle, petti… Gravissimo e costosissimo errore! Si perde una
manualità il cui esito è fatalmente quello di arrivare alle polpette dai nomi strani, alle salsicce con i
nomi altrettanto strani, ai carpacci, alla tartare di macinato: che brutta fine se non reagiamo!

Acquistate sempre animali – polli, conigli, piccioni, anatre, oche, tacchini – interi: solo così sarete
sicuri di comprare roba genuina. Altrimenti correte rischi come quello di un signore che, dopo aver
acquistato del paté di merlo e vitello, ne ha domandato le proporzioni e si è sentito rispondere:
«Semplice, signore, un bovino e un merlo, cioè metà e metà».

Passiamo ai nostri piatti: ci sono molti modi di gustare il coniglio, a seconda della stagione, io per



l’estate ve ne voglio suggerire due. Il primo è un piatto un tempo molto comune nell’Italia centro-
meridionale, come testimoniano gli ingredienti; il secondo, che prevede l’uso della gratella, è assai
semplice, ricco di atmosfera e… di ricordi.

Siamo seduti sotto la loggia al piano terreno di una Leopoldina: tre archi ribassati che arrivano
alla loggia superiore, aperti sulla campagna, dove c’è il forno. Ha smesso da poco di piovere, l’aria
è fresca. Abbiamo acceso il fuoco proprio a bocca di forno: quercia, olivo, ciliegio, sarmenti di vite,
della pulizia del bosco di autunno e delle potature primaverili. Sulla brace, su appositi rialzi, formati
da quattro mattoni, abbiamo posto la gratella, di gran lunga superiore tecnicamente al barbecue.
Quest’ultimo concentra il calore e va molto bene per la carne bovina americana, ma secca troppo la
nostra che ha grassi perimetrali e non intramuscolari come quella di Aberdeen Angus, Hereford…
Figurarsi il coniglio, che è la carne magra per eccellenza!

Naturalmente il coniglio in gratella è un piatto da mangiare in compagnia, magari in occasione
della preparazione del “tonno di coniglio” (fatto con conigli interi e con la parte anteriore delle
femmine non coperte la cui parte posteriore è stata cotta sulla gratella). Non do la ricetta del “tonno
di coniglio” o di altri “tonni”, perché non è facile trovare dei conigli veri e femmine non coperte… Il
“tonno di coniglio” serviva ad avere una riserva di carne da tenere in cantina per i tempi bui. Se
volete la ricetta è pubblicata nel mio sito www.beppebigazzi.it. Mi raccomando: state attenti
all’igiene e alle regole.

SPEZZATINO DI CONIGLIO CON L’ACCIUGATA

INGREDIENTI
• 1 coniglio, pulito, di 1 kg • 2 bicchieri di vino rosso • 1 bicchiere di buon aceto di vino rosso • 5-8 capperi di Salina • 1-2
acciughe sotto sale • 1 cipolla di Certaldo (Toscana) o di Tropea (Calabria) • 1 carota • 2 coste di sedano • 10 cucchiai di olio
d’oliva di qualità • sale • pepe (facoltativo) • 1 rametto di rosmarino • 1 ciuffo di prezzemolo • ½ cucchiaino di farina

Scuoiare, sventrare e svuotare il coniglio. Tagliare testa e zampe e porlo per una notte in una
terrina con il vino e l’aceto, la carota, la cipolla e il sedano tagliati a pezzi. Il giorno dopo, dividere
il coniglio: le cosce in 3 parti ciascuna, la sella in 4, le zampe anteriori in 2 ciascuna. Il resto, in
particolare la pancia, tritarlo fine fine a coltello. Preparare un battuto fine con il rosmarino, un po’ di
cipolla, carota e sedano della marinata e porli con olio d’oliva in un tegame di alluminio pesante. Far
rosolare bene i pezzi del coniglio e, quando avranno preso colore da tutte le parti, versare nel tegame
un po’ d’acqua e un po’ di marinata. Mentre il coniglio cuoce, preparare in un tegamino a fuoco vivo
una salsa con l’olio e le acciughe passate. Spegnere, aggiungere il prezzemolo tritato, i capperi e
un’idea di farina. Rimestare con un cucchiaio e, negli ultimi minuti della cottura, unire la salsa al
coniglio. Spegnere il fuoco, coprire e aspettare 10 minuti prima di servire.

 Consiglio di usare olio d’oliva Colline Salernitane DOP.

 Vi suggerisco un bel bianco delle Colline di Furore, di Marisa Cuomo, che scalda l’anima e aiuta a ricordare i panorami che si
godono dai terrazzamenti di Furore: un grato pensiero agli eroi che hanno realizzato quei terrazzamenti e li mantengono.

CONIGLIO IN GRATELLA

http://www.beppebigazzi.it


INGREDIENTI
• 1 posteriore (sella e cosce) di coniglio femmina (ogni 2 commensali)
PER OGNI POSTERIORE: 50 g di rigatino o pancetta • ½ cucchiaino di fiori di finocchio • 1 spicchio d’aglio italiano • 1 bel ciuffo
di rosmarino • sale grosso integrale marino • pepe (facoltativo)

Schiacciare il posteriore di coniglio a cosce aperte. Pestare nel mortaio la parte grassa della
pancetta e tutto il resto degli ingredienti con cui vanno lardellate cosce e sella: un buco per coscia, un
buco più piccolo per ogni filetto, dove pressare il composto preparato nel mortaio.

Accendere il fuoco e aspettare che le braci formino il velo bianco di cenere. Porre il coniglio sulla
gratella e far cuocere 5 minuti per parte, mentre il calore del fuoco è alto nonostante il velo di
cenere. Aggiungere altra cenere con la paletta e far andare altri 15 minuti per parte. Provare a bucare
il coniglio con uno stecchino di legno: se entra facilmente e quando si toglie non esce neanche una
goccia di liquido, il nostro coniglio è cotto; altrimenti far andare ancora qualche minuto.

La coniglia – giovane, grassa, cresciuta bene in ambiente naturale, con possibilità di muoversi
sul terreno – non deve aver figliato.

Consiglio l’uso del sale grosso integrale marino perché facilita l’opera del mortaio.
Questo per me è il miglior modo per gustare il coniglio, specie se si accompagna con le patate

di Cetica (Toscana) cotte sotto la cenere e una bella insalatina di campo, condita con eccellente
olio d’oliva di qualità Chianti DOP.

 Come vino suggerisco del Chianti Rufina, con i suoi aromi e tannini morbidi, se nell’uvaggio c’è un po’ di Canaiolo e un po’ di
Colorino.



Dalla Costiera Amalfitana, la pezzogna

Comunemente conosciuto come fragolino occhialone, “parago” in Toscana, “occhialone” nelle
Marche, “pezzogna” in Campania, il Pagellus centrodontus si pesca alla notevole profondità di 300
m, specialmente in estate.

Si riconosce dai grandi occhi con l’iride color rosso vivo, dalle pinne pettorali lunghe, una
macchia nerastra dietro gli opercoli, posta sopra l’attacco delle pinne pettorali e da cui parte una
linea scura che arriva alla coda.

Pezzogne si pescano anche in Tunisia e altrove nel Tirreno: ma quelle della Costiera, e in
particolare quelle che cucinano all’Hostaria di Bacco di Furore (Salerno – tel. 089.830360), sono
un’altra cosa.

Naturalmente le pezzogne di costiera, così come le cimette dei capperi e l’olio, si trovano anche in
altre parti d’Italia. Se non trovate la pezzogna, potete usare il fragolino (Pagellus erythrinus), della
stessa famiglia e altrettanto buono.

PEZZOGNA IN PADELLA CON CIMETTE DI CAPPERI

INGREDIENTI
•2 pezzogne da 300 g l’una • 4 cucchiai di olio d’oliva di qualità • alcuni boccioli o cimette di capperi • sale

Lavare, svuotare e rilavare le pezzogne. Metterle in una padella con l’olio e far andare a fuoco
medio. Rigirare dopo 5-6 minuti. All’ultimo minuto aggiungere le cimette dei capperi.

Per un piatto sublime, sarebbero ideali le cimette di capperi raccolte in una passeggiata fra le
vigne, lontano dalla strada.

Consiglio come contorno dei semplici pomodori in insalata.
 Per questa ricetta suggerisco di usare olio d’oliva Colline Salernitane DOP.

 Ottimo per accompagnare questo piatto uno degli splendidi vini bianchi di Marisa Cuomo, fra l’altro parente dei proprietari
dell’albergo ristorante Hostaria di Bacco di Furore (Salerno), affacciato sul mare, anzi sul Paradiso.



«Una per volta, una volta alla settimana»

«Una per volta, una volta alla settimana», diceva mia madre quando apriva il vaso delle ciliegie in
guazzo e con uno stelo di paglia di grano, che teneva nascosto, misurava il liquido che tanto piaceva
al babbo.

La sana abitudine di trasportare nel tempo le produzioni abbondanti per utilizzarle in periodi meno
favorevoli faceva parte della filosofia di vita dei contadini: si pensi alla salatura del maiale e alle
marmellate fatte nel momento di massima disponibilità della frutta. Anche nel caso delle ciliegie



sotto spirito vale la stessa filosofia. La conoscenza faceva il resto. Si mettevano sotto spirito i duroni
perché il sole di giugno li aveva ben asciugati e aveva elevato il tenore zuccherino del frutto,
rendendolo più duro, saporito, serbevole. Per questo era destinato a durare mesi e a essere utilizzato
in particolari occasioni.

CILIEGIE (DURONI) SOTTO SPIRITO

INGREDIENTI
• 1 kg di duroni, ben maturi e sani • 1 kg di zucchero • 1 l di alcool puro a 95°

Tagliare il picciolo delle ciliegie a circa ½ cm dal frutto. Lavarle delicatamente e lasciarle ad
asciugare all’ombra. Dopo 24 ore, porle con lo zucchero in un vaso con chiusura sottovuoto e
versarvi l’alcool. Chiudere il vaso, sistemarlo in luogo buio e fresco a aspettare almeno 3 mesi
prima di consumarle.

Allo stesso modo possono essere conservate le piccole prugne blu-nero, dalla forma allungata.

Verdura: cruda o cotta? L’importante è che sia fresca!

L’ho detto tante volte: c’è chi beve whisky di malto e chi beve il blended. Non vale la pena
discuterne. Lo stesso è per l’insalata, c’è chi mette tutto in una grande insalatiera e chi mette ogni
componente separato, magari utilizzando oli diversi per condirli.

Non è invece da discutere la freschezza degli ingredienti: una zucchina di cinque giorni è, forse,
buona da friggere – fritta è buona anche una ciabatta – non certo da mangiare cruda. Lo stesso vale
per le varietà di insalata, salvo che – in questo caso – i giorni scendono a tre (ma chi l’ha detto che
dobbiamo contentarci?). Proprio come sedano, cetrioli, cipolline… A queste si può aggiungere il
crescione che, se è selvatico, deve essere raccolto vicino all’acqua in luoghi sicuramente non
frequentati da pecore. Potete usare anche quello coltivato: è comunque una pianta che, in quanto a
nutrienti d’eccellenza, gareggia con i cavoli invernali (vedi La farmacia e la dispensa del buon Dio.
Alimentarsi e curarsi con le piante spontanee, in 2 volumi, Edizioni Eri, Roma, 5a ristampa 2004).
Lo stesso vale per la calta, la pimpinella, il ravanello (sia la foglia che la radice), la carota (foglie e
radice: non comprate le carote senza foglie: sono state raccolte chissà dove e chissà quando!), il
rafano (la radice è utile alla salute e buona non solo con le carni rosse).

Anche gli asparagi sono sempre un gran bel mangiare, magari con le uova. A una condizione: che
siano freschi e croccanti. E che non vengano rovinati con la cottura sbagliata.

Albenga in Liguria, Altedo in Emilia Romagna, Bassano del Grappa in Veneto… Viola, verde,
bianco: sono i luoghi e i colori degli splendidi asparagi coltivati. La lista avrebbe potuto estendersi,
ma credo che bastino questi tre.



UNA BUONA INSALATA PER UNA GIORNATA CALDA

INGREDIENTI
• zucchine • sedano • cetrioli • cipolline • crescione • calta • pimpinella • ravanelli (foglie e radice) • carote (foglie e radice) •
rafano • varietà di insalata • olio d’oliva di qualità • sale

Pulire e lavare accuratamente tutte le verdure (e anche tante altre). Porle in vaschette
singolarmente, condirle con eccellente olio d’oliva e, condizione indispensabile, mangiarle con del
buon pane.

Ecco alcuni dei miei pani preferiti: il pugliese di Altamura, il lucano di Matera, quello di
Cerchiara Calabra, il nero siciliano di Castelvetrano, la carta da musica sarda di Paulilatino, i
laziali di Lariano e Genzano.

ASPARAGI CON LE UOVA

INGREDIENTI
• 1 kg di asparagi • 5 uova intere • 10 cucchiai di olio d’oliva di qualità • sale • pepe

Tagliare il bianco degli asparagi; lavarli e asciugarli. Pareggiare l’altezza e raschiarli 5-6 cm
sotto le punte con una mandolina o un coltello affilato. Legarli in 4 mazzetti e porli in abbondante
acqua bollente salata, in modo che le punte fuoriescano di 2-3 cm. Dopo circa 15 minuti, toglierli e
disporli in un vassoio o nei singoli piatti.

In una padella di ferro con 3-5 cucchiai di olio, schiacciare 4 uova e toglierle, appena la chiara
sarà armonicamente imbiancata e il rosso ancora morbido. Sistemare 1 uovo per piatto e guarnire con
una salsina ottenuta con l’ultimo uovo, bollito per 7 minuti, fatto raffreddare, tritato e emulsionato in
una tazza con l’olio rimasto. Buon appetito!

 Suggerisco di usare per questa ricetta olio d’oliva Riviera Ligure di Ponente DOP.

Pesche, regine d’estate

Le pesche ci accompagneranno per tutta l’estate: le Regina di Londa (Toscana), le tardive di
Leonforte (Sicilia), le spaccarelle (Lazio), a pasta bianca, profumatissime e delicatissime. Un dono
del buon Dio! Un monumento alla creatività e alle fatiche dei nostri contadini: pensate che ogni pesca
tardiva di Leonforte, quando è poco più grande di un’albicocca, viene insacchettata per proteggerla
dai capricci del tempo e per preservarne il profumo (non riesco a trovare un aggettivo che renda
l’idea). Si comincia da giugno inoltrato e si finisce a ottobre! Le pesche sono buone e fanno bene.

Sono proprio adatte al caldo, e si mangiano in tanti modi. Eccone due particolarmente gustosi: non



c’è bisogno, spero, di ricordare che per queste due preparazioni ci vogliono le pesche gialle
spaccarelle o le percoche.

La pesca: poco zucchero e tante qualità
Priva di grassi e povera di sodio (3mg/100g), la pesca è uno dei frutti meno zuccherini (6,1g/100g); contiene molta acqua di
vegetazione, una discreta quota di iodio, vitamine A e C. Fattori terapeutici importanti della pesca sono il drenaggio epatico e la
capacità diuretica.
Nell’ipotiroidismo la pesca si rivela efficace sia per la stimolazione diretta dovuta al suo contenuto di iodio, sia per la stimolazione
secondaria dovuta all’aumento della diuresi.

ELEONORA CREA

PESCA SPACCARELLA AL LIMONE DI COSTIERA
AMALFITANA

INGREDIENTI
• pesche gialle spaccarelle (secondo disponibilità e gusto) • 1 limone non trattato di Costiera Amalfitana per ogni 3 pesche • 1
cucchiaio di zucchero per ogni limone

Pulire, lavare e sbucciare le pesche. Spaccarle a metà e dividere ogni metà in 4.
Cospargerle di zucchero. Spremere il limone e versare il succo sulle pesche. Girare con un

cucchiaio e mangiarle dopo almeno una mezz’ora. C’è chi le mette per qualche ora in frigorifero, in
contenitori di vetro coperti.

Le scorze dei limoni spremuti, se sono biologici, potranno essere tagliate e unite a una
marmellata.

PESCA TARDIVA DI LEONFORTE AL NERO D’AVOLA

INGREDIENTI
• pesche tardive di Leonforte (Sicilia) • ½ bicchiere di Nero d’Avola per ogni pesca • zucchero (facoltativo)

Pulire, lavare e sbucciare le pesche. Tagliarle a pezzi. Bagnarle con il vino, girarle con un
cucchiaio e mangiarle dopo almeno una mezz’ora.

Negli ingredienti ho indicato lo zucchero come facoltativo, la “dottrina” è divisa: c’è chi lo
mette e chi no. Secondo me lo zucchero disturba un equilibrio di aromi e sapori già perfetto.

Per quanto riguarda le pesche, naturalmente in attesa delle tardive si possono usare le
percoche (luglio-agosto) del Cilento (Campania), della Puglia o della Calabria. Io uso le tardive



di Leonforte: sono un miracolo della natura e dei contadini siciliani, possono essere a pasta
gialla e a pasta bianca. Sublimi entrambe, ma da gustare separatamente per assaporarne le
straordinarie sfumature di aromi e sapori. Ringrazio l’amico Angelo Manna che da dieci anni mi
ha iniziato a questo piacere.

Il vino? È questione di gusti, si va dal prosecco, al Chianti, al Grechetto, all’Aglianico. Io ho
indicato il mio vino rosso preferito per questa preparazione semplicissima, perché è uno dei
simboli della Sicilia. Quale Nero d’Avola? Herea, Avide, Ragusa e, dello stesso produttore, il
Cerasuolo di Vittoria.

LA REGINA DI LONDA

Intorno alla metà di settembre, inizia la raccolta della regina di Londa. Una pesca rotonda e schiacciata ai poli, dalla buccia di colore
bianco, verde chiara, con fiammate rosse. La polpa è bianco crema, con venature rosso vivo sul nocciolo: soda, dolce, profumatissima. Si
coltiva ancora nei comuni fiorentini di Londa e Dicomano, nella valle del torrente Moscia e dei suoi affluenti.

Ho detto “inizia” la raccolta, perché è una raccolta che non si conclude in fretta: ogni pianta viene “visitata” 5 o 6 volte per raccogliere
a poco a poco le regine maturate, dato che come quasi tutte le pesche a pasta bianca è delicatissima e dura pochissimi giorni.

Perché parlo di questa pesca? Semplice, perché è uno di quei frutti straordinari la cui coltivazione risale all’epoca medicea, come per
tanti altri prodotti del Mugello.

Terra da ricordare e frequentare non solo per il Castello di Cafaggiolo, il Castello del Trebbio, dalla cui torre si vede il Falterona e il
Fumaiolo, il Palazzo dei Vicari a Scarperia, le botteghe artigiane di ferri taglienti, per i quali Scarperia è famosa, da prima del Medioevo.
Terra dalla gastronomia molto particolare, il Marrone buono di Marradi, i funghi, il tortello di patate. Vale la pena di uscire dall’Autostrada
del sole per arrivare in luoghi incantati.

Mangiare la regina di Londa negli ultimi giorni dell’estate e nei primi giorni dell’autunno non fa sentire il passaggio dall’estate
all’autunno, è piuttosto un saluto grato alla stagione passata, un saluto pieno di attese alla stagione che viene.

Tutte le verdure del minestrone…

Perfino nella rivista allegata mensilmente al giornale che compro da sempre, e che prima di me
comprava mio padre, trovo orrori come: “Verdurivendoli chic”. E sotto il titolo, in rosso, Primizie,
Prelibatezze verdi e zuppe già preparate per voi. Poi quattro indirizzi consigliati per trovare
«verdure da zuppa, scelte con cura, già tagliate» da un verduraio con l’insegna in inglese e, da un
altro, «zuppe già pronte il cui segreto è il taglio a dadini piccolissimi…». Ora, chiunque sa che le
verdure tagliate perdono nel giro di un’ora i loro liquidi e con essi anche i nutrienti più importanti e
che così restano solo le fibre. Però costano moltissimo – 3 o 4 volte di più delle verdure intere –
perché va calcolato il lavoro di taglio e poi anche quello di lavaggio, si fa per dire.

A chi intende seguire il consiglio della rivista, vi invito a comprare del fieno: è più nutriente,
costa meno e non contiene muffe.

Vediamo dunque come si fa un minestrone estivo, serio, da mangiare tiepido.

MINESTRONE DI VERDURE ESTIVO



INGREDIENTI PER 1,5 KG DI MINESTRONE:
• fagiolini in erba o mangiatutto • 2 cipolle di Certaldo (Toscana) o di Tropea (Calabria) o 1 di Giarratana (Sicilia) • 1 cespo di
scarola • 2 carote col ciuffo • 2 zucchine • 2 coste di sedano • patate novelle (secondo disponibilità e gusto) • 50 g di farro
intero • 50 g di lenticchie • 50 g di fagioli freschi sgranati • 1 ciuffo di prezzemolo • olio d’oliva di qualità • sale

Pulire, lavare e tagliare le verdure solo al momento di preparare il minestrone. Metterle in pentola
10 minuti dopo aver messo le lenticchie e il farro e 50 minuti dopo aver messo i fagioli. Far cuocere
il tutto ancora 30-35 minuti. Coprire e lasciar riposare un quarto d’ora almeno (meglio se 30 minuti);
quindi impiattare e servire con un giro di olio d’oliva di qualità.

Se si preferisce, è possibile aumentare la quantità di farro a 150 g e quella di uno dei due
legumi a 100 g.

Tra le qualità di fagiolini, consiglio la varietà “serpenti” o gentile o con l’occhio: lunghi e
verde scuro. Ma vanno bene anche i cornetti. Al posto delle 2 cipolle di Certaldo o di Tropea si
può poi utilizzare 1 cipolla di Giarratana (Sicilia), perché quest’ultima pesa più o meno due volte
tanto. Vi ricordo che la scarola non è un radicchio da taglio che si vende a mazzetti, ma a cespo.

C’è chi aggiunge al minestrone della pasta o del riso. Le dosi che ho suggerito sono molto
abbondanti. Quello che avanza potete metterlo al fresco e, entro 24 ore, passarlo o trattarlo col
tritatutto: in questa crema potrete cuocere 40-50 g di riso a testa. Sarete sorpresi dalla bontà di
questo piatto.

 Per me basta del buon olio d’oliva di qualità. Io consiglio di usare olio d’oliva Nocellara del Belice DOP, ma si può passare dai più
delicati, come quello della Lucchesia ai più saporiti, come quello del Chianti o della Daunia… Ognuno segua il proprio gusto.

UNA DELIZIA ESTIVA CHE VALE IL VIAGGIO: IL CASIEDDU DI MOLITERNO

Il Casieddu di Moliterno, in provincia di Potenza, è un formaggio fresco di capra che si produce in Val d’Agri solo nei mesi estivi.
• È prodotto con latte caprino di due mungiture, filtrato con foglie di felci e aromatizzato

immergendo per qualche istante un rocchetto con foglie di nepitella (erba aromatica della
famiglia delle labiate).

• Il caglio usato è quello di capretto.
• La crosta è di colore giallo grigio.
• Quando è destinato al consumo fresco viene avvolto, dopo averlo modellato come una sfera, in

foglie di felci.
• La pasta si presenta morbida quando è fresco, dura quando è stagionato, bianca o paglierina.
• Quando si stagiona (60 giorni) si procede alla salatura a secco.
• Il peso si aggira sui 400-500 g.
• È un formaggio che delizia il palato col suo intenso e delicato sapore di latte di capra e con gli
aromi erbacei della nepitella. Quello stagionato è duro e sa fortemente di capra.

L’ho degustato sotto la guida del mio maestro Roberto Rubino, una delle migliori persone che ho conosciuto, un professionista e uno
“scienziato del formaggio” e che un Paese serio avrebbe già premiato per quello che ha fatto e continua a fare per salvare le nostre
tradizioni. Invece l’ignoranza di chi occupa poltrone da tecnici, senza peraltro esserlo, l’ha portato alle dimissioni. Per quale motivo?
Aveva semplicemente e giustamente detto che il problema dell’industria casearia è la qualità del latte e la qualità dei formaggi. Puntare
sulla quantità invece è un atteggiamento suicida. Come dimostra l’acquisto da parte dello Stato di 100.000 forme di Parmigiano Reggiano
in eccedenza. Eppure non c’è nulla da inventare: la viticultura e il vino italiani sono i primi nel mondo avendo puntato sulla qualità, non
sulla quantità. Per i produttori di latte e formaggio è la stessa cosa: qualità non quantità!

Non posso dimenticare la bellezza dei palazzi di Moliterno. Una bellezza tutta interna e in particolare accentrata al piano interrato.
Piccole finestre in alto, volte a vela, colonne massicce: mi spiegò Roberto Rubino che qui venivano stagionati i pecorini. Le volte e le



finestre, aperte dalla parte dove non c’era il sole, convogliavano lievissimi flussi d’aria sulle scansie in legno dove erano appoggiati i
pecorini, che venivano rigirati ogni settimana. Altro che frigoriferi! O condizionatori! Il tutto si otteneva senza bruciare nulla, senza
inquinare. Adesso finalmente, sono iniziati i restauri!

Consoliamoci cenando col Casieddu fresco e con una bottiglia di Fiano di Avellino!

Brodo, d’estate un vero toccasana

Brodo. In estate? Si, soprattutto in estate. In estate perché, spero per voi, che approfitterete delle
vacanze per nuotare, correre, remare, arrampicarvi… Finalmente suderete, non nell’aria stagnante di
una palestra di città, ma all’aria di mare, di montagna o di campagna.

Quando lavoravo, in Iran, Arabia Saudita, Africa, Americhe, Mare del Nord, Unione Sovietica, il
capo dei medici della mia società raccomandava sempre che, uscendo o rientrando al chiuso, si
bevesse una tazza di brodo di carne tiepido, niente integratori. Sarà perché si chiamava di cognome
Paternoster, sarà perché aveva l’aspetto da giocatore di football americano, ma tutti, prima o poi,
seguivamo il suo consiglio. Ho sempre seguito i suoi suggerimenti e non ho mai, in trent’anni di
lavoro, avuto problemi, né ho problemi oggi che ormai da 17 anni sono in pensione.

A casa non è così, qui non c’è il clima del Golfo Persico, dove si raggiungono anche i 50 °C, con
un tasso di umidità che arriva fino all’80%. Però una volta alla settimana, e in vacanza più spesso, il
brodo lo facciamo sempre.

BRODO DI CARNE



Dunque, prepariamo il brodo, ricordando che è meglio di ogni altra cosa per reintegrare i sali
minerali persi sudando e per dissetare senza procurare un’immediata e spiacevole sudorazione.
INGREDIENTI
• 3 l d’acqua • 1 kg di carne di bovino adulto: muscolo o copertina (vedi Sfilato di lesso, qui) • 1 osso di ginocchio bovino • 1
carota • 1 cipolla • 1 ciuffo di prezzemolo • 1 costa di sedano • sale marino

Riunire tutti gli ingredienti in una pentola, a freddo. Portare a ebollizione, salare e far bollire a
fuoco medio per 2 ore, schiumando di tanto in tanto.

Naturalmente il brodo si può conservare in frigorifero in assoluta sicurezza al massimo per 24
ore. Poi deve essere rifatto.

POLPETTE DI LESSO

Oggi, secondo me, le polpette sono la principale ragione per fare il brodo. Ecco la ricetta di mia
madre.
INGREDIENTI
• 700 g di lesso di muscolo di bovino adulto o copertina (vedi ricetta precedente, qui) • 100 g di mollica di pane casareccio
raffermo • ½ bicchiere di latte • 1 fetta di guanciale • 1-2 uova • pangrattato (quanto basta) • 1 ciuffo di prezzemolo • 1
spicchio d’aglio italiano • 3-4 pomodori Costoluto Fiorentino • 2 bicchieri di olio d’oliva di qualità

Mettere la mollica di pane a bagno nel latte. Fare un battuto fine con il lesso, lo spicchio d’aglio e
la fetta di guanciale. Strizzare la mollica di pane e mescolarla al battuto, quindi aggiungere l’uovo.

Lavorare bene l’impasto per 5 minuti. Il tutto, ben amalgamato, dovrà essere prelevato con un
cucchiaio e girato con attenzione fra i palmi delle mani.

Passare nel pangrattato le polpettine ottenute, che dovranno essere poco più grandi di una pallina
da golf, e poi schiacciarle fra i palmi.

Adagiarle nella padella dove “grilletta” l’olio e farle colorire da entrambe le parti (sarebbero
ottime già così, spolverate di prezzemolo tritato).

Passare quindi le polpette in un tegame dove, con un po’ d’olio, erano stati messi i Costoluti
tagliati a fette sottili, tanto sottili che, dopo 20 minuti di cottura, hanno formato una crema. Lasciare
andare qualche minuto, spegnere il fuoco e spolverare col prezzemolo tritato; incoperchiare e
aspettare 5 minuti.

Ecco il Paradiso vero, se per accompagnare le polpette avremo del pane degno di questo nome.

Brodo tiepido dopo uno sforzo fisico
Il brodo di carne può essere considerato, dal punto di vista nutrizionale, un alimento completo, poiché al suo interno ritroviamo
gran parte dei nutrienti presenti nelle carni adoperate per la sua preparazione: proteine, grassi e, cosa essenziale, una svariata
gamma di sali minerali disciolti in acqua.
È consigliabile l’assunzione di una tazza di brodo tiepido dopo uno sforzo fisico, poiché permette al nostro organismo di recuperare
in modo rapido tutti gli elementi persi con l’affaticamento.



L’introduzione di liquidi troppo freddi in un corpo accaldato, generalmente causa rapide e abbondanti sudorazioni; ciò avviene per
attivazione di sistemi di difesa che permettono all’organismo di mantenere una temperatura interna sempre costante.
Questa reazione, tuttavia, comporta una maggiore disidratazione e, nei casi più gravi, la congestione.

ELEONORA CREA

Le regole per fare una buona marmellata

La marmellata fatta in casa è una delizia che richiede l’osservanza di poche regole.



• La frutta deve essere appena raccolta, matura e di grande qualità. Il più grave degli errori è fare
la marmellata con la frutta vecchia, poco matura, di scarsa qualità. Quindi frutta sublime uguale
ottima marmellata. Frutta ottima uguale buona marmellata. Fermiamoci qui.

• Più si cuoce e maggiore è la quantità di zucchero impiegato, più la marmellata dura nel tempo;
ma non si sente più la frutta: per non perderne il gusto, la marmellata deve cuocere poco e la
percentuale di zucchero deve essere bassa, inferiore al 50% del peso della frutta. In questo caso
la marmellata dura poche settimane o pochi giorni.

• Naturalmente una marmellata di frutti molto zuccherini, come per esempio i fichi, ha bisogno di
meno zucchero aggiunto e di minore cottura.

• Nella preparazione delle marmellate conservare il profumo dei frutti molto aromatici, come
lamponi e fragole è più difficile che conservarne il sapore. Naturalmente quando la raccolta di
frutti di bosco è stata straordinaria, non si può pensare di mangiarli tutti freschi.

Per sterilizzare i barattoli di vetro vuoti, dopo averli lavati, poneteli in forno a 120 °C per 15
minuti. Fateli raffreddare, metteteci la marmellata e conservateli per 24 ore capovolti. Dopo
raddrizzateli, tenendo presente che luce e calore sono i peggiori nemici.

MARMELLATA DI LAMPONI O FRAGOLINE

INGREDIENTI
• 1 kg di lamponi o fragoline • 400 g zucchero di canna • qualche spicchio di mela per kg di frutta (preferibilmente Nesta del
Pratomagno)

Pulire e lavare i lamponi o le fragoline; lavare la mela, asciugarla e tagliarla a spicchi senza
sbucciarla. Far ammostare in un tegame di acciaio i frutti di bosco con lo zucchero per 12 ore. Poi,
porre il tegame su fuoco dolcissimo, mescolando di continuo. Aggiungere gli spicchi di mela e
proseguire la cottura a fuoco dolce (45 minuti possono bastare).

Per quanto riguarda le proporzioni, un buon compromesso è 60% di frutti di bosco, 40% di
zucchero di canna; qualche spicchio di mela servirà per avere una sufficiente pectina naturale: la
mela, infatti, è una fonte naturale di pectina, necessaria per addensare la marmellata.



Con ingredienti “particolari”

Qualche volta concedetevi una pasta al pomodoro “particolare”. Particolare per la pasta, fatta con
semola rimacinata di grano duro italiano, in cui viene reinserito il germe, trafilata a bronzo ed
essiccata a bassa temperatura per lasciare inalterato il profumo e il sapore del grano. Particolare per
il pomodoro: Costoluto Fiorentino, Cuore di bue sardo o ligure, oppure Pachino, (quello grande, non
il “pomodorino” siciliano). Particolare per l’aglio: di Vessalico (Liguria), di Resia (Friuli-Venezia
Giulia), di Sulmona (Abruzzo), di Nubia (Sicilia). Particolare per l’olio d’oliva di qualità, da
scegliere tra i fruttati medi. Particolare, infine, anche per il sale: quello marino integrale di Cervia
(Emilia Romagna).

Ciascuno di questi ingredienti costa più o meno quanto i prodotti che si trovano al supermercato.
Tranne l’olio d’oliva di qualità, che al supermercato costa intorno ai 3 euro, mentre quello che
adopero io costa il triplo o anche il quadruplo.

Non ho la bacchetta magica: se le olive costano da 40 a 60 centesimi al kg e ci vogliono 10-13 kg
di olive per fare un kg di olio, aggiungendo la bottiglia, il trasporto, la pubblicità, le spese generali…
Come è possibile che un olio di qualità costi solo 3 euro? Io non l’ho ancora capito. Ma tre cucchiai
di olio che differenza possono fare? Quanti centesimi, 10 o 12? Ne vale la pena? La ricetta è
semplice…

PASTA AL POMODORO



INGREDIENTI
• 300 g di pasta • 200 g di pomodori • 3-4 cucchiai di olio d’oliva di qualità • 1 spicchio d’aglio italiano • qualche foglia di
basilico • 1 ciuffo di prezzemolo • sale

Portare a ebollizione 2,5 litri di acqua, salarla e mettere la pasta. Nel frattempo, tritare i pomodori
con la loro buccia, schiacciare lo spicchio d’aglio e riunire il tutto in un tegame con l’olio. Dopo 5
minuti, togliere l’aglio e continuare a far andare i pomodori. Passati altri 10 minuti, scolare la pasta e
passarla qualche minuto nel tegame con i pomodori, aggiungere il prezzemolo e il basilico, lavati e
sminuzzati a mano.

Non mi stancherò mai di dirlo: non si toglie la buccia ai pomodori perché, oltre a dare sapore,
la buccia è una fibra eccellente.

Quindici minuti di cottura sono sufficienti per un buon sugo di pomodoro e più che sufficienti
per la pasta. I sughi estivi devono cuocere entro il tempo in cui si cuoce la pasta: saranno più
digeribili, profumati, saporiti.

L’asciugatura della pasta industriale
L’asciugatura è un passaggio di rilevante importanza nel processo produttivo della pasta, poiché dà luogo all’eliminazione di gran
parte dell’acqua presente nel prodotto, mediante evaporazione.
Ciò permette al prodotto finale di conservarsi a lungo, senza produzione di muffe dannose. Se la perdita avviene, però, troppo
velocemente, le molecole di acqua trattengono con loro parte dei sali minerali; ne consegue che il prodotto ottenuto risulta essere
meno nutriente, meno saporito e meno profumato.

ELEONORA CREA



Una colazione estiva

«La persona che si vuole bene mangia come un re a colazione, come un borghese a desinare, come
un cassaintegrato a cena». Questo detto popolare, ripreso dai nutrizionisti, vuol dire che bisogna fare
un’abbondante colazione – sono passate ormai circa dodici ore dal pasto precedente – saziarsi a
desinare – sono passate sì e no cinque ore dalla colazione – mangiare poco a cena, così si va a letto
senza pesi sullo stomaco. Oggi, con la pausa pranzo breve, in genere dalle 13.00 alle 14.00, si
potrebbero invertire le quantità: poco a desinare e un po’ di più a cena, ovviamente se si cena entro
le otto di sera. Comunque sia, la colazione resta il pasto fondamentale. Quella estiva prevede i
seguenti alimenti:

• miele
• marmellata fatta in casa, spalmata sul pane casareccio
• frutta secca con guscio
• frutta fresca (pesche, albicocche, susine, uva…)
• latte crudo
• yogurt vero, intero, bianco (se siete in Campania provate quello di bufala)
• burro, se siete in montagna quello di malga
• ricotta di capra, di pecora, di vacca o di bufala (purché di animali che pascolano in montagna,

naturalmente esclusa la bufala)
• formaggio fresco
• biscottini fatti in casa

Naturalmente si tratta di scegliere fra queste cose, non tutte. Ma la scelta deve essere equilibrata:
non solo frutta fresca, non solo dolce…

La colazione secondo la nutrizionista
L’importanza della prima colazione viene sottolineata in molteplici studi che riguardano l’alimentazione umana. Una prima
colazione completa e nutriente permette, infatti, di iniziare il nuovo giorno con brio e vitalità, senza andare incontro a spiacevoli
mancamenti o cali di concentrazione nell’arco della mattinata. La combinazione ideale degli alimenti da ingerire appena svegli è
data da: latte e derivati, cereali e derivati, zuccheri semplici, una manciata di frutta secca con guscio. Un esempio? 1 bicchiere di
latte, 1 fetta di pane con marmellata, 5 noci.

ELEONORA CREA

BISCOTTINI SECCHI DA COLAZIONE E DA
CONFORTINO



Qualche volta provate a trattenere in casa i vostri figli per insegnare loro a preparare questi
biscottini, eccellenti a colazione e a merenda. Fate il conto di quanto vi costano e pensate alla loro
qualità: assenza di grassi vegetali, di coloranti, di aromi artificiali aggiunti… È la conoscenza che fa
la differenza!
INGREDIENTI
• 450 g di farina 00 • 2 uova intere • 100 di buon burro • 100 di zucchero • ½ cucchiaino abbondante di bicarbonato di sodio

Disporre la farina a fontana, porre al centro le uova, il burro fatto ammorbidire a temperatura
ambiente, lo zucchero, il bicarbonato di sodio e lavorare velocemente l’impasto. Stendere la pasta,
ben amalgamata, dello spessore di poco meno di 1 cm e con gli stampini ottenere figure geometriche,
animaletti. Infarinare una teglia, o coprirla con carta da forno, e infornare a 160 °C nel forno
preriscaldato. Saranno sufficienti 20 minuti. Semplici, facili, deliziosi col latte o il tè, da soli o con
la marmellata. Mia madre adoperava sempre il bicarbonato di sodio, oggi si può sostituire con un
1/2 cucchiaino del contenuto di 1 bustina di lievito.

LE API E IL MIELE: UN MONDO DA SALVARE

Nel corso del 2007 in Italia il numero degli alveari si è dimezzato. Perdite della stessa entità si sono avute in altri Paesi d’Europa e negli
Stati Uniti.

Causa della moria è la varroa, un parassita che sta decimando le api; a questa epidemia si sono aggiunti gli effetti nocivi di nuovi veleni
usati dall’agricoltura. L’Italia, pur avendo estensioni agricole più limitate rispetto ad altri Paesi europei, è il primo nell’utilizzo di prodotti
chimici e la situazione è resa ancora più grave dalle pratiche agricole che hanno rotto la tradizione. La rotazione delle coltivazioni – grano,
rape, erba medica, legumi – praticata in passato preservava il terreno. Alternando colture che toglievano fertilità alla terra – come il
grano e i cereali – con altre che lo facevano riposare, producendo prodotti per i bovini, per i conigli ecc. – come le rape e l’erba medica
–, con altre ancora che davano azoto al terreno – e cioè i legumi (fagioli, fave, ceci, lenticchie), si è riusciti per millenni a mantenere
l’armonia.

Dopo la Seconda guerra mondiale la ‘legge’ «Maggior prodotto (carne, latte, cereali, legumi) in minor tempo» ha cominciato
velocemente a imperare: un pollo in 36 giorni anziché in 6-8 mesi, 50 litri di latte a mucca anziché 10-20, grani o fagioli che rendevano il
doppio o il triplo per ettaro e così via dicendo.

Naturalmente la festa è durata poco e ormai siamo alle corde: la mucca di “lattificio” vive la metà di quella che pascola; la gallina
ovaiola vive meno di un anno e fa un solo uovo al giorno.

Solo i vignaioli hanno capito che quantità e qualità non possono convivere e, dai 200 e oltre quintali di uva per ettaro, sono scesi a 30,
40, 50, 60, 70, raramente raggiungono gli 80 quintali di uva per ettaro: la qualità ha premiato loro e il Paese.

Stanno tornando, con grande successo, le razze suine del passato – Mora Romagnola, Cinta Senese, Pelatino Casertano, Nero di
Puglia di Calabria dei Nebrodi… – che danno meno carne, ma migliore; si riaffacciano con orgoglio i bovini bianchi della nostra
tradizione: Piemontese, Romagnola, Marchigiana, Chianina. Alcuni produttori di formaggi riutilizzano latte della tradizione: assaggiate un
Caciocavallo di latte di Podolica e un Caciocavallo di latte di Frisona stallata – 15 litri contro 50 – e sentirete la differenza.

Le produzioni che puntano sulla quantità sono condannate, specie se per anni sfruttano gli stessi terreni, a fare, sempre di più, ricorso
alla chimica. Forse, in questo modo, si abbassano o si mantengono i costi di produzione per l’agricoltore, ma crescono a dismisura i danni
per la comunità, con l’inquinamento dei fiumi e del mare, le malattie ecc.

E questo per cosa? Per del latte mediocre e per della carne che certo non ha sapore e probabilmente neanche gli stessi nutrienti di
quella di una volta.

Ma torniamo alle api e al miele: tutti quei prodotti chimici di cui abbiamo parlato hanno sterminato metà degli alveari. Qualcuno,
ignorante o superficiale, potrebbe dire: «Va bene, useremo lo zucchero», ma il miele – così come la cera, il polline e la propoli – è uno dei
tanti doni delle api. E neanche il più importante. I più importanti sono le verdure, la frutta, la carne. In una parola: senza l’impollinazione
delle api non c’è futuro.

Poiché credo nella “dottrina” di Franklin Delano Roosevelt del “non urlare contro le tenebre, ma accendere delle candele”, vorrei
ricordare alcuni fatti e le conseguenti proposte.

Negli anni del boom economico, i contadini abbandonarono la terra per andare a vivere in città grandi e piccole, a lavorare
nell’industria. Non posso dire nulla: sono stato il primo Bigazzi non contadino… Però fra il 90% della popolazione attiva allora dedita
all’agricoltura e il 2-3% di oggi ce ne corre.

Usando parte degli investimenti destinati a mettere toppe provvisorie ai danni causati dalle piogge – diciamo il 10% per i prossimi 10
anni – si potrebbero ricostruire i pascoli collinari e montani e migliorare quelli esistenti. Facendo così ogni anno, dopo 3 o 4 anni si



potrebbe aumentare il numero delle bestie al pascolo – bovini, suini – e diminuire, per mancata sostituzione, gli animali stallati. Con poco si
potrebbe incentivare la popolazione che lo desidera a trasferirsi in collina o in montagna. Con telefono, televisore, computer è finito
l’isolamento. E poi albanesi, magrebini e altri immigrati sono ottimi allevatori.

Potremmo avere latte migliore, carne migliore, formaggi e burro migliori, terreni meno soggetti a frane e, come ciliegina sulla torta,
anche più miele di migliore qualità, che si aggiungerebbe a quello già sublime dei nostri pascoli e di zone a conduzione biologica.

Sono proposte semplici, che si scontrano però con la vigente situazione: la burocrazia continua a punire con ferocia gli allevatori di
montagna, mentre è comprensiva nei confronti degli allevatori di pianura.

Vale la pena ricordare i mieli prodotti nei nostri parchi, alcuni dei quali biologici.

• Sardegna: miele di corbezzolo, asfodelo, rosmarino, mirto, eucalipto, timo
• Sicilia: miele di carrubo, agrumi biologici, sulla, castagno, eucalipto
• Toscana: miele di spiaggia (Parco di Migliarino, San Rossore), acacia di Lunigiana DOP,

Casentino biologico
• Veneto: miele di rododendro, “fiorella di barena” (Limonium), carciofo di Sant’Erasmo
• Emilia Romagna: miele di tiglio

• Abruzzo: miele di tarassaco
Nell’appendice troverete gli indirizzi di alcuni, dei tanti, apicoltori del nostro Paese che meritano la gratitudine dell’Italia intera.

Piatti poveri della tradizione: la cianfotta di Salvatore

Da Ogni spiga cento staia, documenti di tradizione orale raccolti nel territorio aretino di Laterina
a cura di Marco Noferi (1998): «Minestra di pane ne l’inverno, però anche d’estate; la carne ‘un se
mangiava. Per primo se mangiava tagliolini, minestra, un po’ di fagioli e po(i) basta. Panzanella e
minestra de pane la sera. E per secondo pane e… in do’ era il secondo!? Ce facevano mettere nel
pane, con la stagnina, una gocciolina così; ma… Attenti… I’ pane co’ l’olio… ma pochino però,
sennò durava poco!» (Bonarini Annunziata).

Ma spesso i “pigionali”, cioè i paesani, stavano ancora peggio dei contadini: «C’era una famiglia
qui vicino a noi, erino operai e avevano sette figlioli. La sera, per cena, facevino col… raccattavino
il granoturco, quando l’aevon bell’è colto quell’altri… e poi gli faceva qui’ panellini di granoturco,
così, per cena a’ su’ figlioli. Il mi’ babbo ce diceva sempre, quando se diceva: ‘oh, ma sempre
questo pane solo?’ – ‘Girativi ‘nghietro’, dice, ‘andate a vedere che mangian que l’altri!’ Ce pareva
di sta’ male; c’era chi stava ancora peggio» (Ricci Bruna).

Come premessa alla prossima ricetta, sono andato a consultare questo libretto con le testimonianze
dei genitori – nati negli anni Venti – degli alunni della scuola elementare di Ponticino, frazione di
Laterina (Arezzo). A donarmelo, nel dicembre del ’98, è stato lo stesso Noferi.

La ricetta che vi propongo me la dette, invece, oltre quarant’anni fa la moglie di un caro amico
pescatore di Maiori, ridente paese della Costiera Amalfitana (Salerno): dopo 13 anni di matrimonio,
aveva 12 figli e perciò il marito era stato soprannominato “nun tine ‘a marcia a retro”.

Le due povertà, quella della gente dell’Aretino e quella dei pescatori salernitani, mi sono sembrate
molto simili, anche se pure una è precedente alla Seconda guerra mondiale e l’altra di pochi anni
posteriore.

Salvatore, il pescatore, aveva un gozzo a remi con il quale usciva in mare ogni giorno: il pesce lo
pescava più per la famiglia che per venderlo. In agosto, per anni, io sono stato il suo accompagnatore



pagante.
Dopo un invito a cena, in cui assaporai la cianfotta che mi piacque moltissimo, divenni suo ospite

fisso una volta alla settimana. La sua casa – due stanze con il “bagno” fuori – era essenziale,
pulitissima, bellissima per il panorama che spaziava dalla torre saracena di Maiori verso l’infinito.
Sotto di noi i terrazzamenti dei limoni e sopra un cielo con un’infinità di stelle, che sembrava quello
russo o norvegese o dell’Arizona: senza l’inquinamento luminoso che già cominciava a rovinare i
cieli delle città. Io ricambiavo come potevo, portando i suoi figli a fare acquisti o a prendere il
gelato.

La cianfotta che mangiavo a casa di Salvatore era preparata con ortaggi che provenivano tutti dal
suo orto, curato dalla moglie Trofimena (come la santa di Minori); l’olio invece glielo mandavo io
ogni anno.

CIANFOTTA DI VERDURE DELLA COSTIERA
AMALFITANA

INGREDIENTI
• 1 zucchina lunga estiva • 1 zucchina • 2 patate di media grandezza • 2 melanzane, di quelle viola-nero, fini e lunghe • 1
peperone rosso o giallo • 1 cipolla bianca bella grande o 2 piccole • 2-3 coste di sedano • 4-5 pomodorini del Piennolo freschi
• 80-100 g di olive infornate tipo Gaeta • 50 g di capperi sotto sale della Costiera Amalfitana (Campania) • 8 cucchiai di olio
d’oliva di qualità • qualche foglia di basilico • peperoncino • sale

Togliere il velo esterno alla cipolla, tagliarla sottile a ostie e porla nel tegame di coccio – o di
alluminio pesante – con l’olio. Sbucciare le patate, farle a cubettini e unirle alla cipolla che nel
frattempo sarà diventata trasparente (saranno trascorsi circa 5 minuti). Aggiungere ½ bicchiere
d’acqua e far andare 10 minuti.

Pulire le verdure (tranne il pomodoro), lavarle, tritarle a coltello e metterle nel tegame, coprire
d’acqua, salare e far bollire per una decina di minuti a fuoco dolce.

Denocciolare le olive, scuotere bene i capperi per dissalarli, spaccare – dopo averli lavati – i
pomodorini e mettere tutto nel tegame. Proseguire la cottura per altri 15 minuti, poi spegnere e
impiattare. Servire con un mezzo giro di olio d’oliva di qualità, foglie di basilico e peperoncino (per
gli adulti).

Il tempo totale per cucinare questo piatto e mantenere consistenza e colori delle verdure deve
essere di circa 40 minuti.

Con l’esclusione delle olive, dei capperi e delle patate, bisogna che tutto sia appena raccolto. I
capperi sotto sale, devono essere quelli di Furore, anzi della parte alta del fiordo di Furore, presi
da un cespuglio che cresce su una fessura di una roccia esposta a mezzogiorno.

Per 4 persone questo è un primo scarso. Se vogliamo un piatto unico dobbiamo raddoppiare le
quantità e sistemare sul fondo della ciotola una bella fresella di Gragnano o una bella fetta di
pane. L’una e l’altra con un po’ d’olio.



Pane raffermo e tante ricette

Tutti i bambini della mia generazione hanno letto Il giornalino di Gian Burrasca: era uno di quei
libri destinati a diventare un patrimonio condiviso da tutti coloro che appartenevano a una certa
generazione.

Oggi abbiamo perduto queste letture comuni e si è trattato di una grave perdita, perché unitamente
alla scuola, che allora funzionava bene, e alla famiglia, che ancora educava i figli, esse ci univano ed
erano la terza colonna della nostra educazione. Ora è molto diverso, e le conseguenze si vedono.



Viva la pappa col pomodoro!
La pappa col pomodoro, come tutti i cibi della gente semplice, è facilissima da fare se si hanno gli

ingredienti giusti, che sono obbligatori: senza quelli è meglio cimentarsi in un’altra cosa. Questo è
infatti un piatto legato alla stagione e al territorio, di quelli che affondano le loro radici nella
tradizione. E la tradizione aveva basi e necessità dalle quali non si poteva prescindere.

Il pane nella famiglia contadina si faceva una volta alla settimana, col proprio grano, la propria
acqua, il proprio lievito madre, nel proprio forno.

Era la base dell’alimentazione. Le forme erano grandi, mai sotto i 2 kg. Durava una settimana e,
nelle varie stagioni, si utilizzava per piatti eccellenti: la minestra di pane in autunno, la ribollita in
inverno quando una o due gelate avevano fatto del cavolo nero un alimento divino, e in primavera?
Dipendeva dall’andamento del clima: se il cavolo nero non era ancora fiorito, ribollita, se i
pomodori erano in anticipo, pappa o panzanella, altrimenti minestra di pane o zuppe col pane. In
estate la pappa col pomodoro e la panzanella erano grandi classici della cucina contadina: anche per
questo, i loro ingredienti – a iniziare dal pane – sono quelli della tradizione.

PAPPA COL POMODORO

INGREDIENTI
• 400 g di pane (possibilmente come quello descritto sopra) • ½ kg di pomodoro Costoluto Fiorentino • 10 cucchiai di olio
d’oliva di qualità • 2 spicchi d’aglio italiano • 1 bel ciuffo di salvia (bello nel senso di fresco e grande) • sale • pepe nero
(facoltativo)

Affettare il pane piuttosto fine. Lavare la salvia e i pomodori.
In un tegame di alluminio pesante, o di rame stagnato, porre l’olio, l’aglio e la salvia. Far andare a

fuoco vivo e, quando l’aglio prende colore, accomodarci le fette di pane. Rimestare bene il tutto col
mestolo di legno. Aggiungere il sale e, se gradito, il pepe.

Tagliare i pomodori a fette e passarli con il passatutto direttamente nel tegame. Far riprendere il
bollore e, da questo momento, far cuocere per 5 o 6 minuti, continuando a rimestare.

A questo punto coprire con circa ½ litro di acqua bollente e far andare a fuoco dolce ancora per
30 minuti più o meno. Rimestare con una certa continuità e, appena la pappa ha preso consistenza,
spegnere il fuoco. Lasciare intiepidire nelle scodelle: un giro di olio di qualità e il piatto è pronto.

Il pane buono ormai è difficile da trovare, anche in Toscana. Non è la stessa cosa, ma ogni
tanto, quando sono in crisi di astinenza, ho sperimentato, direi con soddisfazione, il pane di
Cerchiara Calabra (Calabria), di Matera (Basilicata), di Altamura (Puglia) e di Lariano (Lazio).
In appendice troverete alcuni indirizzi. Per quanto riguarda l’aglio, suggerisco quello rosso di
Sulmona (Abruzzo), quello di Onano (Lazio) oppure quello di Voghiera (Emilia Romagna).

Permettetemi, infine, uno sfogo: so che alcuni selvaggi, prima di mangiare la pappa, ci grattano
il Parmigiano Reggiano o altri formaggi. Poverini, sono i “rivisitatori” delle ricette del passato!

 Per questo piatto, è fondamentale che l’olio d’oliva sia quello di Pergine Valdarno oppure quello del Pratomagno o, ancora, quello
del Chianti. Altri oli, altrettanto buoni, non servono: ce ne vuole uno aggressivo, dalla forte personalità.



PANZANELLA

INGREDIENTI
• 400 g di pane di 3-7 giorni • ½ kg di Costoluto Fiorentino (possibilmente non troppo maturo: va colto appena rosso) • 2 o più
cipolle di Certaldo (Toscana) • 1 cetriolo • abbondante basilico appena colto • 10 cucchiai, o più, di olio d’oliva di qualità •
sale • pepe

Tagliare a fette il pane e tenerlo per 15-20 minuti nell’acqua fresca. Lavare il basilico, i pomodori
e il cetriolo. Scolare il pane, strizzarlo bene con le mani e porlo in una insalatiera ben sminuzzato.
Aggiungere la cipolla, privata del primo velo e tagliata a fettine. Unire il cetriolo tagliato a fettine,
mondato della parte liscia attaccata al picciolo e della buccia, e i pomodori a piccoli tocchetti.
Aggiungere infine le foglie di basilico e condire con olio, sale e pepe. Girare con cura e servire.

Per questo piatto, suggerisco le cipolle toscane di Certaldo, delicate, dolci e avvolgenti; ma
vanno bene anche le umbre di Cannara, le calabresi di Tropea, le pugliesi di Acquaviva delle
Fonti o le sarde di Banari.

 Vi consiglio un olio d’oliva con le stesse caratteristiche di quello usato nella precedente ricetta.



Saggezza popolare e potere delle erbe

Come ho già avuto modo di dire (vedi qui), l’uso delle erbe e dei frutti selvatici è stato, per
migliaia di anni, l’unica medicina della gente semplice. Poi, con un bagaglio di esperienze secolari
che per molti problemi avevano già una risposta, siamo approdati all’era della chimica.

Con il suo avvento, sono arrivati pian piano anche i prodotti farmaceutici: conoscenze secolari,
cattedre universitarie, un’intera cultura sono sparite. E non sono convinto che sia stato un bene.

Continuo a credere, per banale esperienza e senza alcuna preparazione scientifica, che quello che i



miei genitori mi hanno insegnato su erbe e frutti siano verità, comprovate dall’esperienza di intere
generazioni.

Non nego i progressi eccezionali fatti dalla medicina né che esistano farmaci fondamentali per la
salute e per la sopravvivenza. Però, quando posso, prediligo le medicine che si trovano sotto il cielo
e, prima di tutto, una sana e semplice alimentazione.

Tra le erbe entrate nell’uso della cucina popolare c’è la borragine. Dove si trova? Dal livello del
mare fino a circa 1.000 m di altitudine. La Borrago officinalis è un’erba spontanea e perenne, che
cresce lungo le strade di campagna, nei campi incolti. Ha splendidi infiorescenze blu, a forma di
stella, e foglie di colore verde scuro all’esterno e più chiare all’interno, coperte da una peluria
argentea. Alta fino a 60-70 cm, predilige suoli calcarei, ricchi di azoto e assolati. Per questo, si può
dire che “segue” gli uomini e da tempo è coltivata, anche come pianta officinale (officina in latino
significa “farmacia”). Ha, infatti, una estesa lista di usi in campo medico (per chi è interessato a
questo aspetto, ricordo il libro da me scritto in collaborazione con Ciro Vestita, La farmacia e la
dispensa del buon Dio. Alimentarsi e curarsi con le piante spontanee, in 2 volumi, Edizioni Eri,
Roma, 5a ristampa 2004). Qui, vogliamo approfondire gli aspetti gastronomici di quest’erba,
rammentando che è bene raccoglierla lontano dalle strade trafficate e dai terreni inquinati.

Un antico proverbio dice che «la minestra è la biada dell’omo», cioè la pietanza principale. Però
la borragine non si impiega solo nelle acquecotte o nei minestroni o nelle torte d’erbe. Le foglioline
apicali, in primavera e in estate si usano in insalata e in frittata; le foglie più grandi si impastellano e
si friggono (sono le cosiddette “bracioline di borragine”). Si mescolano inoltre con la ricotta, per
fare i tortelli o i ravioli, ma anche gli gnocchi. Di entrambi, vi propongo la ricetta. Ad essi poi unisco
un piatto tipico della più autentica tradizione gastronomica contadina dell’Emilia Romagna,
straordinariamente attuale: l’Erbazzone. Questo è il nome che la “torta d’erbi” – come viene
chiamata nella parte occidentale degli Appennini (vedi qui) – prende sul versante orientale: le ricette
non sono uguali, ma molto simili.

TORTELLO DI BORRAGINE

INGREDIENTI
PER LA SFOGLIA: 300 g di farina 0 • 3 uova intere • sale
PER IL RIPIENO: 150 g di foglioline apicali di borragine (o di Buon Enrico, ortica, bietoline) • 50 g di ricotta (di pecora, capra o
vacca) • 50 g di Parmigiano Reggiano di vacche Rosse Reggiane
PER IL SUGO: 80 g di burro di malga • 10 foglioline di salvia • 50 g di Parmigiano Reggiano di vacche Rosse Reggiane

Per la sfoglia del tortello, procedere come per la ricetta dei garganelli (vedi qui). Fatto l’impasto
e tirata la sfoglia, fare dei dischi con un coppapasta del diametro di 8 cm.

Per il ripieno, lavare le foglioline di borragine, farle scottare in acqua salata per 3 minuti,
strizzarle e tritarle. Mescolare con la ricotta e amalgamare bene, poi aggiungere il Parmigiano
Reggiano grattugiato al momento e amalgamare nuovamente. Ecco fatto il ripieno dei tortelli:
sistemarne un cucchiaino al centro dei dischi di sfoglia, piegarli in 2 e sigillarli con i rebbi della
forchetta per farne delle mezzelune.

Per il sugo, sciogliere il burro con 10 foglie di salvia e poi versarlo sui tortelli appena scolati.
Grattugiare sui tortelli il Parmigiano Reggiano.



GNOCCHETTI DI BORRAGINE

INGREDIENTI
• 250 g di foglie di borragine (le più piccole e tenere) • 250 g di ricotta di pecora fresca • 2 uova • 150-300 g di patate di
Viterbo (Lazio) • 50-60 g di pecorino grattugiato al momento • sale marino integrale

Lavare le foglie di borragine e poi passarle, per 3 o 4 minuti, in acqua bollente. Lavare le patate e
metterle a bollire con la buccia.

Tritare finemente a coltello la borragine, metterla in una zuppiera e aggiungere le uova intere, le
patate sbucciate e passate, il formaggio grattugiato al momento. Impastare il tutto fino a ottenere un
composto abbastanza sodo. Lasciarlo riposare 15-20 minuti.

Prendendo piccoli pezzi dell’impasto, “filarli” con i palmi delle mani sulla spianatoia e formare
dei cilindretti di 1-2 cm, schiacciarli lievemente col pollice e passarli nella farina 0.

Far bollire almeno 3 litri di acqua e, quando bolle, salarla, poi versare (“calare” dicono a Napoli,
con bella espressione) in pentola gli gnocchi.

Appena vengono a galla, toglierli e accomodarli su piatti grandi, fondi e caldi.

Suggerisco di usare ricotta di pecora fresca, anzi, ancora calda e stillante siero. Quella delle
pecore nere massesi, che in agosto sono in altura, è una saporitissima e profumatissima nuvola.

La quantità delle patate, che devono essere di altura (700-800 m), dipende dalla ricotta e dal
tempo, secco o umido, variabile per esempio durante e dopo un temporale estivo. Gli gnocchi di
borragine si possono condire con burro fuso e salvia, con passata di pomodoro – di Costoluto
Fiorentino, Cuore di bue o Pachino – e basilico, con il sugo d’arrosto di agnello o capretto
cucinati al forno. Naturalmente, come sempre, alcuni ingredienti possono variare secondo i
luoghi. Sulle Alpi, si deve usare il buon burro, la buona ricotta, il buon formaggio di vacca: avrete
un risultato diverso per aromi e sapori, ma certo non inferiore. Se vi trovate, invece, nelle zone
dove ci sono allevamenti di bufale o di mucche di razza Podolica, potete impiegare della ricotta di
bufala, del burro di bufala, del Provolone del Monaco o del Caciocavallo Podolico: certo
sentirete sapori diversi, muschiati e avvolgenti, ma anche in questo caso non inferiori in quanto a
qualità. Se poi avete fatto il sugo con i pomodorini del Piennolo – raccolti l’anno prima e ormai
concentrati per il calore dell’estate – allora sentirete voci celestiali!

ERBAZZONE EMILIANO

INGREDIENTI
PER LA SFOGLIA: 300 g di farina 0 • 2 cucchiai di olio d’oliva di qualità • sale
PER IL RIPIENO: 500 g di spinaci o di bietoline • 5 cipolline fresche (sia la parte bianca, sia la parte verde) • 3 scalogni di
Romagna • 2 spicchi d’aglio di Voghiera (Emilia Romagna) • un po’ di maggiorana • 1 ciuffo di prezzemolo • 6 cucchiai di olio
d’oliva di qualità • 100 g di pancetta • 100 g di Parmigiano Reggiano di vacche Rosse Reggiane • sale di Cervia (Emilia
Romagna) • pepe di mulinello

Preparare per prima la pasta per la sfoglia che deve riposare. Fare un impasto, come per il pane,
con la farina, un’idea di sale, dell’acqua e i 2 cucchiai d’olio. Lavorare finché l’impasto non diviene



omogeneo. Fare una palla e lasciarla sotto un panno.
Per il ripieno, dopo aver lavato e bollito la verdura, strizzarla con un panno e poi tritarla. Fare un

battuto con la pancetta, porlo sul fuoco in una padella nella quale aggiungere dopo 5 minuti gli
scalogni, gli spicchi d’aglio, e le cipolline tritate finemente. Unire il prezzemolo e gli spinaci.
Lasciare andare 3 o 4 minuti prima di spegnere il fuoco. Unire la maggiorana, il Parmigiano, salare,
pepare e amalgamare il tutto.

Dividere la pasta per la sfoglia in due parti: con 2/3 fare un disco e foderarvi una teglia ben unta
di olio; con il resto, fare un altro disco che servirà da coperchio. Accomodare quindi le verdure nella
teglia foderata di sfoglia, spianarle e coprirle con il disco di pasta. Poi, sigillare con cura premendo
con le dita; fare sulla superficie dei buchi con i rebbi della forchetta e mettere nel forno preriscaldato
a 200 °C. Quando la pasta è dorata, sfornare, lasciar intiepidire e servire.

Questa ricetta richiede gli scalogni di Romagna che tra l’altro sono di gran lunga i migliori
esistenti. Dalla stessa regione, l’aglio di Voghiera (Ferrara).

 Per questo piatto al posto dello strutto, previsto dalla tradizione, consiglio 6 cucchiai di olio d’oliva di Brisighella DOP.

La cena della notte di San Lorenzo

In una ricetta precedentemente illustrata (vedi qui) abbiamo incontrato l’anatra muta. Qui ricordo
invece l’anatra germanata e il germano reale, non necessariamente di passo: un tempo non era
difficile trovarli nelle aie dei contadini, nelle vicinanze di un torrente, di un fiume o di un lago.
Questi animali, infatti, erano divenuti stanziali da generazioni.

Le anatre germanate, dai colori più vivaci di quelli dell’anatra muta, adoravano sguazzare
nell’acqua a lungo, beccare le tenere erbette delle rive e poi tornare nell’aia per mangiare il
granoturco che, verso le sei di sera mia madre spargeva per polli, tacchini, anatre e oche.

Erano poco più piccole di quelle mute, con le carni meno tenere, ma dal sapore e dagli aromi
altrettanto avvolgenti. Buone in tutti i modi, soprattutto in arrosto gentile (cioè in teglia, cotte al forno
a temperatura moderata), in agosto arrivano a “maturazione”. Per questo, costituivano il piatto



tradizionale della sera di San Lorenzo.
Naturalmente l’anatra germanata era buona anche se gustata in casa, ma assaporarla nell’aia,

all’aperto, con pochissima luce per vedere le stelle cadenti, era tutta un’altra cosa. La cena si
concludeva quindi con fette di cocomero, di quello nero, tondo, enorme della Val di Chiana! La vita è
sempre bella, a volte, nei ricordi, è bellissima.

ANATRA GERMANATA AL FORNO

INGREDIENTI
• 1 anatra germanata • 1 fetta di lardo • abbondante salvia • 1 spicchio d’aglio italiano • qualche cucchiaio di olio d’oliva di
qualità • sale

Spennare e fiammeggiare l’anatra. Tagliare collo e zampe, svuotarla e quindi lavarla
accuratamente dentro e fuori. Porre al suo interno la salvia ben lavata, la fetta di lardo battuta e lo
spicchio d’aglio schiacciato. Sistemarla in un tegame di alluminio pesante e metterla nel forno
preriscaldato a 160 °C. Dopo mezz’ora, abbassare a 140 °C e lasciare in forno per un’altra ora.
Trascorso questo tempo, la pelle dorata dovrebbe cominciare a staccarsi dalla carne. A questo punto
aggiungere il sale e toglierla dal fuoco. Aspettare ancora qualche minuto, dividerla in 4 pezzi e
servire.

Questo piatto si accompagna con radicchio verde da taglio, gallinella (soncino al Nord), e
sedano in pinzimonio.

 Dato che l’anatra ha molto grasso sottocutaneo non bisogna abbondare con l’olio in fase di cottura.



Funghi di fine estate

La “mazza di tamburo” (Macrolepiota procera ) è un fungo ben conosciuto perché ben visibile: il
gambo bulboso, dotato in alto di un anello doppio, supera anche i 30 cm; la cappella, di circa 15 o
più cm di diametro, ha la cuticola squamettata, con squame marrone chiaro. All’inizio il cappello è
chiuso, quasi una palla sul lungo gambo (proprio come una mazza di tamburo!), poi si apre a campana
e infine si distende completamente, rialzandosi un poco al centro. La carne è bianca come le spore.
Ha un buon sapore di nocciola e si trova dall’estate all’autunno nei prati e nei boschi, dal mare ai



monti. Ne ho visti e raccolti anche esemplari doppi.
Ricordo una giornata di fine estate a Donoratico, nella tenuta il Palone, un “chiaro” circondato da

lecci e querce che, dopo due giorni di pioggia e due giorni senza vento, mi apparve come una fiaba.
Un prato verdissimo e mazze di tamburo con le cappelle disetanee dalla forma a palla, a campana, a
polpetta, con il bianco ricco di squamette marrone chiaro: quasi minareti, campanili, ombrelli che
svettavano sul verde. Giganti rispetto all’erba. Avevo sempre con me una retina nella cacciatora e le
raccolsi quasi dispiaciuto. Naturalmente i funghi devono essere raccolti solo se si conoscono bene
oppure portati negli appositi centri dove è possibile consultare un esperto. Nell’incertezza meglio
buttarli: con i funghi se si sbaglia si paga, senza via di scampo. Non ci sono arresti domiciliari,
permessi per buona condotta… Se si sbaglia il prezzo da pagare è a volte un mal di pancia, a volte la
vita.

Detto questo, sottolineo che andare a cercare funghi o erbe spontanee e officinali, con moglie e
figli se si è giovani, o con i nipoti se si ha la mia età, è un’esperienza fondamentale. Addentrarsi
responsabilmente in un bosco, sostare in un prato, mangiare al sacco, bere da una sorgente, capire
come leggere un fiume, un prato è un’esperienza, lo ripeto, fondamentale per la formazione di una
persona. Tutto va imparato: come vestirsi, come camminare, come parlare – nel bosco si parla poco
e sottovoce – come e quale bastone usare, cosa fare prima di mettere le mani a terra, come
raccogliere un fungo, dove riporlo e quali operazioni fare. Che “responsabilità”, che “emozione” far
vedere a chi è con noi come e dove si possono trovare le diverse varietà di funghi: quelli solitari, in
grandi gruppi, in circolo, a croce, in fila… Cose indimenticabili.

Per amare la natura bisogna conoscerla, altrimenti ameremo il verde, cioè il nulla. E invece è
facile amare gli aceri, i pioppi, le farnie, gli ontani, i castagni, i faggi e poi riconoscere – quando
ancora non ci sono i frutti o addirittura neanche i fiori o le foglie – i peri, i meli, i ciliegi, i susini, gli
albicocchi. Riconoscere le tracce degli animali, le loro fatte, il loro volo, il loro canto, il loro
bramito… Non esistono gli uccelli, ma il tordo, il merlo, la beccaccia, il fringuello, il gracco, il
falco, il fagiano: ciascuno con il proprio tipo di volo, un proprio canto, un proprio modo di muoversi
a terra. Lo stesso vale per i mammiferi. Tutte queste cose si possono imparare solo andando per
boschi, prati, colline, monti. Cercare funghi è solo una delle maniere per conoscere i tanti aspetti
della natura, che – non mi stanco di ricordare – può essere amata solo da chi la conosce, e perciò è in
grado di difenderla.

Tornando ai funghi di fine estate ce ne sono tre ottimi, tutti porcini dal notevole profumo e dalla
carne soda (il primo e il terzo fra i migliori in assoluto): il Boletus aureus o porcino nero (si trova
presso l’erica, il corbezzolo e il castagno); il Boletus aestivalis o porcino estivo (castagno, querce);
il Boletus edulis o semplicemente porcino (castagno, faggete, abeti) che ama ambienti più freschi dei
due precedenti.

Si possono cucinare fritti, arrosto, al tegame in bianco o col pomodoro, si possono utilizzare per
splendidi risotti, per le acquecotte (vedi qui) tardo estive o autunnali, mettendoli in pentola a 20
minuti dalla fine cottura, come una qualsiasi verdura, dopo averli puliti e affettati.

I funghi sono un grande dono della natura, godiamoceli in semplici preparazioni, senza
complicazioni.

MAZZE DI TAMBURO ALLA GRIGLIA



INGREDIENTI
• 4 cappelle di mazze di tamburo di medie dimensioni • 2 spicchi d’aglio italiano • 1 ciuffo di prezzemolo • qualche fogliolina di
nepitella (mentuccia selvatica) • olio d’oliva di qualità • sale

Preparare un bel fuoco nel camino, aspettare che le fiamme si abbassino e che si formi sulla brace
un velo di cenere. Mettere a scaldare la griglia, disponendola a circa 15 cm dalla brace; intanto
privare i funghi dei gambi, pulirli con un pennellino e/o un panno appena umido e fare un battuto di
aglio, prezzemolo e nepitella. Quando la griglia sarà ben calda, appoggiarci le cappelle con la parte
interna rivolta verso l’alto. Farle cuocere brevemente, ungendole con olio sbattuto con il trito di
odori, in modo che non si brucino. Appena cotte, disporle su un vassoio, aggiustare di sale e servire.

 Per condimento, consiglio di usare olio d’oliva Bolgheri, Castagneto Carducci.

MAZZE DI TAMBURO AL TEGAME

INGREDIENTI
• 4 cappelle di medie dimensioni a campana • 2 spicchi d’aglio italiano • 250-300 g di pomodori (Costoluto Fiorentino o Cuore
di bue o Pachino) • nepitella (mentuccia selvatica) • olio d’oliva di qualità • sale

Privare i funghi dei gambi, pulire le cappelle con un pennellino e/o un panno appena umido, e farle
a tocchetti. In un tegame scaldare l’olio d’oliva con l’aglio; quando l’olio sarà caldo, togliere l’aglio
unire i funghi, la nepitella, e salare.

Dopo 15-20 minuti di fuoco medio, aggiungere dei pomodori tagliati a fette e proseguire la cottura
ancora per 15 minuti. Ecco pronto un sugo per la pasta fatta in casa: tagliatelle, spaghetti alla
chitarra, pappardelle, straccetti. La scelta è difficile!

MAZZE DI TAMBURO FRITTE

INGREDIENTI
• 4 cappelle di medie dimensioni a campana • 1 uovo • farina • 1 l di olio d’oliva di qualità • sale

Privare i funghi dei gambi, pulire le cappelle con un pennellino e/o un panno appena umido, farle a
tocchetti e passarli prima nella farina e poi nell’uovo (oppure solo nella farina o in una pastella di
acqua, farina e 1 pizzico di sale). Scaldare in una padella di ferro l’olio d’oliva e, quando sarà caldo
(fare attenzione che non raggiunga il punto di fumo), adagiarvi i funghi. Farli dorare da tutte le parti;
quindi toglierli dall’olio e disporli su un vassoio rivestito di carta assorbente. Salare e servire caldi.

Non ho mai cucinato il gambo delle mazze di tamburo, pulendolo mi ha sempre dato
l’impressione di essere legnoso.



RISOTTO CON I PORCINI

INGREDIENTI
• 400 g di riso Vialone Nano • 400 g di porcini • 12 cucchiai di olio d’oliva di qualità • 1 spicchio d’aglio italiano • brodo
vegetale (carota, cipolla, prezzemolo, sedano, qualche gambo di porcino) • sale • pepe

Pulire i porcini con un pennellino e/o un panno appena umido. In un tegame a bordi medi porre
l’olio e lo spicchio d’aglio schiacciato, da togliere appena prende colore. Mettere il riso, continuare
a girare e, dopo 3 o 4 minuti, aggiungere 300 g di funghi affettati al momento, con gambo e cappella.

Bagnare poco alla volta con brodo bollente e dopo 13-14 minuti, unire sempre affettati i 100 g di
funghi restanti. Ancora un po’ di brodo, girare, salare e pepare, incoperchiare e spegnere il fuoco.
Servire dopo 5 minuti.

PORCINI AL TEGAME, IN BIANCO

INGREDIENTI
• 500 g di porcini • 12 cucchiai di olio d’oliva di qualità • 3 spicchi d’aglio italiano • qualche fogliolina di nepitella (mentuccia
selvatica) • sale • pepe

Pulire i funghi, tagliare a fette gambi e cappelle. Scaldare in un tegame l’olio d’oliva con l’aglio.
Far “grillettare” l’olio per 2 o 3 minuti, quindi togliere l’aglio e mettere i funghi. Dopo un po’,
aggiungere le foglioline di nepitella. Salare, pepare e servire dopo 15 minuti di cottura (o 20 se si
preferiscono meno al dente). Con gli stessi ingredienti potete cucinare le cappelle di porcini alla
griglia: pulire bene i funghi, anche con uno straccio umido, togliere i gambi e porre le cappelle sulla
griglia con la parte del gambo rivolto verso l’alto. Ungere con un po’ d’olio sbattuto con aglio tritato
e nepitella – 1 cucchiaio ogni 2 o 3 funghi – salare e servire quando li vedrete ammorbiditi.

FUNGHI FRITTI CON ZUCCHINE E PATATE

INGREDIENTI
• 1 l di olio d’oliva di qualità • 500 g di funghi, ben sodi • zucchine e/o patate (secondo gusto) • sale • pepe

Pulire e affettare i funghi e le zucchine, lavare e pelare le patate e tagliarle a spicchi. Porre l’olio
in una padella di ferro. Quando l’olio comincia a “grillettare”, cioè è ben caldo, aggiungere i funghi
affettati (un po’ per volta). Fritti i funghi, passare alle zucchine, ben asciugate, poi alle patate a
spicchi: si mangia via via, senza indugio.

Per friggere è importante utilizzare una padella di ferro. Come vedete niente farina, niente
uovo: questi li lasciamo per la carne del pollo o del coniglio.

 Per gustare i funghi fritti suggerisco un buon Vermentino ligure o della Maremma toscana, oppure del Grechetto umbro.



UN PESCE IDEALE PER LA GRIGLIA

Il Puntazzo puntazzo o Charax puntazzo (Diplodus puntazzo) è comunemente conosciuto come
“sparo d’Istria” o “sargo d’Istria” in Veneto; “spizzo” nella Venezia Giulia; “carace” o “sparo” in
Toscana; “saraco” o “saraco pizzuto” in Lazio, Abruzzo e Campania.

Appartiene alla famiglia degli Sparidi, come il sarago e lo sparaglione. Si riconosce, oltre che dal
muso appuntito, per le dieci fasce verticali nere e un’undicesima, sempre nera ma incompleta, alla
base della coda. Può misurare fino a 40 cm di lunghezza. Le sue carni sono ritenute di gran pregio,
soprattutto se cucinate arrosto.

CARACE ALLA GRIGLIA

INGREDIENTI
• 4 caraci (circa 600-700 g) • 5-6 cucchiai di olio d’oliva di qualità • 2 rametti di rosmarino • 3-4 spicchi d’aglio italiano• sale

Svuotare e lavare i caraci; non squamarli perché vanno cotti sulla griglia.
Ungere la parte del pesce che poggia sulla griglia con un’idea di olio, nel quale è stato tritato il

rosmarino. Altro rosmarino e aglio tritati vanno messi nella pancia del pesce, insieme con un po’
d’olio.

Disporre la griglia con il pesce sulle braci appena queste avranno fatto il velo. Passati 10 minuti,
ungere la parte non ancora grigliata e girare i caraci, che saranno pronti dopo altri 10 minuti.
Naturalmente il tempo qui indicato è di massima, dato che non è facile conoscere la temperatura
raggiunta dai carboni.

Vi auguro di mangiarli appena pescati, in una sera leggermente ventilata di agosto.

Due piatti dell’Acqua Pazza di Cetara

Voglio suggerirvi due ricette che preparano al Ristorante Acqua Pazza di Cetara, in provincia di
Salerno. Gli ingredienti – fra mare, terrazze della Costiera e aromi dei monti Lattari – sono tutti
provenienti dalla zona: cioè quanto di meglio offre il nostro Paese.

Due piatti di pesce: un primo e un secondo, quest’ultimo secondo la quantità può essere anche un
piatto unico (il nome è lo stesso presentato nella lista del ristorante).

Gli amici dell’Acqua Pazza sono “osti custodi”, che hanno raccolto uno strepitoso successo alla
Prova del Cuoco 2008-2009.



SPAGHETTONI CON LE ALICI SALATE

INGREDIENTI
• 400 g di spaghettoni trafilati in bronzo • 300 g di alici salate • 50 g di pinoli tostati • 50 g di uva sultanina • 200 g di
pomodorini del Piennolo • 1 manciata di finocchietto selvatico • Provolone del Monaco (secondo gusto) • 2 spicchi d’aglio
italiano • olio d’oliva di qualità • poco peperoncino piccante

Lessare gli spaghettoni in abbondante acqua bollente non salata. Preparare in una padella un fondo
di aglio, olio e peperoncino piccante e soffriggere. Aggiungere i pomodorini lavati, i pinoli tostati, le
alici salate e l’uva sultanina.

A metà cottura, prima di scolare gli spaghettoni, aggiungere all’acqua una manciata di finocchietto
selvatico. Una volta scolati gli spaghettoni al dente, passarli nella padella con il condimento
preparato e mantecarli con il Provolone del Monaco grattugiato al momento. Impiattare decorando
con finocchietto selvatico.

UOVA SU UOVO E GAMBERI ROSA

INGREDIENTI
• ½ kg di gamberi rosa • ½ kg di patate farinose a pasta bianca • 4 uova • 100 g di bottarga di tonno • olio d’oliva di qualità •
erbette aromatiche spontanee della Costiera (finocchiella, gallinella ecc.)

Lavare i gamberi, cuocerli in acqua bollente e toglierli quando diventeranno di un bel color rosa
vivo. Lavare e lessare le patate con la buccia (occorreranno da 20 a 40 minuti, secondo dimensione e
freschezza). Preparare le uova affogate, lasciandole in acqua bollente per 3 minuti.

L’assemblaggio del piatto è semplice e di grande effetto: in ogni piatto fare un cratere con le patate
passate; al centro porre i gamberetti, sgusciati e con la testa; aggiungere l’uovo affogato e una bella
grattata di bottarga di tonno. Guarnire con qualche rametto di finocchiella, qualche piantina di
gallinella ecc. Condire con l’olio d’oliva di qualità e servire.

Il gambero rosa (Palaemon serratus) o gambero delle rocce o palemone è conosciuto come
“gambai” in Liguria, “gambaro” in Veneto e Venezia Giulia, “maggese” in Toscana, “gammaro
gentile” in Campania, “ammere” in Puglia, “ammereddi” in Sicilia. Ha il dorso arrotondato e
misura circa 10 cm di lunghezza. È di color bronzo chiaro, con puntini rossi e addome a fasce
gialle, bianche e viola. Vive a poca profondità, si pesca con le nasse e le bilance innescate di
avanzi di pesce (oppure con le fascine di lentisco piazzate in acque calme).

Come bottarga di tonno consiglio quella dei tonni di Cetara: è molto particolare anche grazie
all’essiccazione assai curata.

 Indispensabile l’olio d’oliva Colline Salernitane DOP.

Farro di Garfagnana e cereali integrali



Mangiare cereali integrali, come ho già detto, è una dimostrazione di intelligenza e di amore verso
i propri cari. Il riso, come il grano e il farro, con la raffinazione perde non solo fibre, ma anche molti
nutrienti. Tutti i nutrizionisti concordano sull’importanza del consumo di cereali integrali, ma anche
sul fatto che l’accoppiata cereali e legumi è estremamente benefica per la nostra salute. Ecco perché
anche in estate è bene preparare una bella zuppa, magari con riso integrale, il primo farro intero della
stagione e gli ultimi fagioli Cannellini da sgranare ancora in commercio.

Ora il farro è tornato di moda, ma in Garfagnana è sempre stato alla base dell’alimentazione,
insieme alle castagne e ai latticini, in primavera e in estate, quando vacche e pecore dalle pianure
della Maremma salivano nei prati alti. Per questo, oltre alle zuppe, qui vi propongo anche una torta
salata che al farro unisce il latte e la ricotta.

ZUPPA CON RISO INTEGRALE, FARRO INTERO E
FAGIOLI CANNELLINI

INGREDIENTI
• 150 g di riso integrale Vialone Nano • 150 g di farro intero della Garfagnana • 150 g di fagioli (di una delle varietà indicate
sotto) • 1 piccola cipolla di Certaldo (Toscana) • 1 carota • 1 costa di sedano • olio d’oliva di qualità • sale

In una pentola portare a bollore l’acqua, con gli odori lavati e tritati. Aggiungere i fagioli di una
delle varietà indicate, dopo 75 minuti il farro e dopo altri 15 minuti il riso. Lasciare cuocere il tutto,
con bollitura leggera, per ulteriori 30 minuti, salare e spegnere.

Servire dopo 10 minuti: ciascuno condirà questa splendida zuppa nella propria ciotola con
dell’olio.

Per i fagioli potete scegliere una di queste varietà: tra i toscani gli “scritti” di Lunigiana o i
vellutati di Sorana o i liguri di Pigna oppure i lucani di Sarconi.

 Per condire questo piatto suggerisco di usare olio d’oliva Chianti DOP.

TORTA SALATA DI FARRO

INGREDIENTI
• 300 g di farro intero della Garfagnana • 1 l di latte vaccino • 50 g di ricotta di vacca o di pecora • 2, 3 o 4 uova, secondo
disponibilità • sale • pepe macinato al momento (facoltativo) • 1 grattatina di noce moscata (facoltativa) • burro (per ungere la
teglia) • pangrattato fine (per cospargere la teglia)
Per la sfoglia: 100 g di farina di farro • 100 g di farina di grano • acqua • sale

Per il ripieno, far bollire il farro nel litro di latte. Appena il farro avrà assorbito quasi tutto il latte,
salare, aggiungere le uova sbattute e la ricotta lavorata per 5 minuti. Mescolare bene il tutto.

Per la sfoglia, impastare con l’acqua 100 g di farina di farro e 100 g di farina di grano, fino a



ottenere un impasto morbido e setoso. Dividerlo in due parti, una il doppio dell’altra. Tirare le 2
sfoglie e con la più grande foderare la teglia unta con del burro e cosparsa di pangrattato fine.

Versarvi sopra il ripieno e coprire con la sfoglia più piccola. Unire i bordi delle 2 sfoglie,
stringendoli con attenzione fra il pollice e l’indice per sigillare.

Con uno stecchino praticare nella sfoglia superiore dei fori per la fuoriuscita del vapore. Infornare
nel forno preriscaldato a 200 °C, lasciar cuocere finché la sfoglia non prende colore.

In questa torta, che si mangia fredda a colazione, a merenda ecc., il farro può essere sostituito
con riso Originario o Balilla e, al posto del sale, si può mettere lo zucchero (50 g): avremo così
una torta di riso dolce.

Le famiglie borghesi di Barga (Lucca) aggiungono un po’ di pepe macinato al momento e una
grattatina di noce moscata. Tutti e due sono, a mio parere, superflui.

Riso integrale contro il colesterolo
Da sottolineare il fatto che durante i processi della raffinazione del riso, non solo vengono allontanati fibra, sali minerali e vitamine,
ma anche grassi estremamente benefici per il nostro organismo contenuti nel germe del riso: tocoferoli, ossia la vitamina E, e
soprattutto il gamma orizanolo, importante per la riduzione del colesterolo nel sangue e per la protezione dalle patologie vascolari.

DARIA ARDUINI

L’importanza del brodo di pesce



Ho accennato in altre ricette e accennerò in seguito, al brodo di pesce. Forse l’ho fatto troppo
sinteticamente. Cercherò di rimediare e dare la giusta importanza a questo piatto base di grande
delicatezza, che si usa per minestre con le bavette, per portare a cottura piatti importanti come i
risotti; ma può essere gustato anche da solo.

Il brodo di pesce, specie in estate, può servire, come quello di carne, a reintegrare i sali minerali
persi sudando. È, comunque, delicato, saporito, piacevole, oltre che utile all’organismo.

Una premessa necessaria e, poi, passiamo all’azione: quasi tutti i pesci con le squame e la carne
chiara vanno benissimo per il brodo.

Naturalmente bisogna che le varietà che decidiamo di usare siano numerose (più sono, meglio è) e
scelte anche sulla base del prezzo che, data la piccola dimensione dei pesci da utilizzare, deve essere
basso.

Tanti diversi tipi di pesce, piccole dimensioni, cottura prolungata a fuoco dolcissimo: sono queste
le regole d’oro.

RISO IN BRODO DI PESCE

INGREDIENTI
• 3 l d’acqua • 2 kg di pesce di piccola dimensione: sparaglione (Diplodus anularis), sarago (Diplodus vulgaris), sarago rigato
(Diplodus sargus), fragolino (Pagellus centrodontus), marmora (Lithognatus mormyrus) • riso Vialone Nano o Originario • 1
cipolla di Certaldo (Toscana) o di Tropea (Calabria) • 1-2 carote fresche col ciuffo • 1-2 coste di sedano di Sezze (Lazio):
meglio quello piccolo, verde scuro • 1 bel pomodoro Cuore di bue o Costoluto Fiorentino o Pachino grande • qualche foglia di
basilico • sale

Eviscerare e lavare i piccoli pesci; pulire, lavare e tagliare le verdure; togliere il velo alla cipolla
e affettarla. Porre il tutto in una pentola con i 3 litri d’acqua e accendere il fuoco; appena l’acqua
spunta il bollore, incoperchiare e abbassare a fuoco dolce. Far andare per 1 ora o più; quando il
brodo è pronto, salare, versare il riso e portarlo a cottura (occorreranno circa 15 minuti).

Se il fuoco è stato veramente leggero, il brodo sarà limpido, i pescetti interi e completamente
sfruttati. Le verdure si potranno “riciclare”. Il ciuffo delle carote fresche, per esempio, si può
mangiare in insalata: è ricchissimo di carotene e vitamina C, ben più della radice.

Oltre che con un delicato riso, il brodo di pesce si sposa molto bene con le bavettine, oppure
può essere usato come base per innumerevoli preparazioni.

MINESTRA DI FARRO IN BRODO DI PESCE

INGREDIENTI
• 2 l d’acqua • 700-800 g di pesci da brodo • 1 carota • 1-2 cipolline • alcuni gambi di prezzemolo • 300 g di farro intero della
Garfagnana • sale



Pulire il pesce, svuotarlo, squamarlo e lavarlo. Mondare, lavare e spezzettare gli odori. Porre il
tutto in una pentola con 2 litri d’acqua fredda. Far andare per 90 minuti a fuoco dolce. Con un passino
fitto passare il pesce e gli odori: in questo brodo cuocere per 40 minuti il farro. Salare prima di
spegnere il fuoco, impiattare e servire.

Come altri brodi, quello di pesce può essere più o meno di pregio. È un pò come accade per il
vino: c’è un grande Brunello di Montalcino, un eccellente Chianti classico, un giovane Chianti…
Questa è la ricetta del Brunello.

Rosso, verde, giallo… il peperone

Anche se siamo abituati a vederli tutto l’anno sui banchi di frutta e verdura, i peperoni sono un
prodotto estivo, come i pomodori e le zucchine. È in estate che costano meno e sono migliori.
Mangiare i prodotti di stagione premia la gola e il portafoglio. Se poi si tratta dei prodotti della terra
in cui viviamo, siamo premiati due volte.

Il peperone è un alimento sublime, presente dalle Alpi alla Basilicata, alla Sicilia. Un esempio per
tutti: nella sola Carmagnola, in provincia di Torino, se ne coltivano quattro eccelse varietà. Il
Quadrato, quasi un cubo con quattro punte; il Corno o il Lungo, a forma di cono allungato; il
Tumaticot, ibrido, quasi un pomodoro, tondeggiante e schiacciato ai poli; il Trottola, a forma di
cuore.

Scegliete i peperoni freschi e carnosi. Per la freschezza, guardate il picciolo; per la carnosità,
soppesateli: a parità di dimensione, più sono pesanti più sono buoni; il colore – rosso, verde, giallo
– sceglietelo voi, secondo il vostro gusto estetico.

PEPERONATA

INGREDIENTI
• 1 kg di peperoni dolci • 0,5 kg di pomodori ben maturi (Costoluto Fiorentino, Cuore di bue o Pachino) • 0,5 kg di cipolle
rosse • 10-12 cucchiai di olio d’oliva di qualità • sale marino integrale • 1 puntina di zucchero all’occorrenza

Lavare, tagliare per il lungo i peperoni eliminando il picciolo, i semi e pellicina interna bianca.
Porre l’olio in un tegame di alluminio pesante e affettarci le cipolle dopo aver tolto il primo velo.

Quando cominciano a divenire trasparenti, unire i pomodori tagliati, privati dei semi e, se si vuole,
della buccia. Mescolare bene e, dopo pochi istanti, aggiungere i peperoni; appena si rialzerà il
bollore, abbassare la fiamma e incoperchiare, avendo cura di dare una girata al tegame di quando in
quando. Dopo circa 1 ora, assaggiare, salare e poi riassaggiare dopo aver mescolato. Questo
secondo assaggio serve per capire se, per il vostro gusto, non sarebbe opportuno aggiungere una
puntina di zucchero. A questo punto la peperonata è pronta: gustarla dopo averla lasciata intiepidire.

Tra le tante cipolle rosse potete scegliere tra quelle di Certaldo (Toscana), quelle di Cannara



(Umbria), quelle di Tropea (Calabria) o quelle di Banari (Sardegna). Altre cipolle di grande
qualità si coltivano in Puglia ad Acquaviva delle Fonti e in Sicilia a Giarratana. Quanti tesori
dalla Sicilia! Il pane nero di Castelvetrano, la bianca cipolla di Giarratana, l’oro dell’olio di
Nocellara del Belice e le olive, sempre della varietà Nocellara, sono un confortino sublime.

Questa peperonata è eccellente sia tiepida che fredda, con del buon pane di 2 o 3 giorni di
Altamura, di Matera, di Cerchiara di Calabria, di Lariano o di Loro Ciuffenna.

PEPERONI SOTT’OLIO

INGREDIENTI
• peperoni dolci (secondo disponibilità) • 1 spicchio d’aglio italiano (facoltativo) • 1 ciuffo di prezzemolo (facoltativo) • olio
d’oliva di qualità (sufficiente a coprire i peperoni) • sale

Arrostire i peperoni sulla gratella del gas o nel forno portato alla massima temperatura per 20
minuti circa. Togliere la pellicina bruciacchiata, il picciolo, i semi e tagliare i peperoni a
striscioline. Metterli in un contenitore di vetro conditi con olio abbondante, sale e, se graditi, con
dell’aglio e del prezzemolo.

I peperoni preparati secondo questa ricetta non sono da conservare, ma da consumare dopo un
giorno o due.

Per una “bistecca” come si deve!

Bistecca senz’ossi di controfiletto, bistecca di taglio reale da quarto anteriore di vitellone,
braciola di rosa… Qual è la migliore? In quella di taglio reale, che dovrà pesare di più perché
bisogna considerare osso e grasso, il maggior peso dello scarto è compensato dal minor costo, da un
sapore più intenso e da una maggiore tenerezza: la conoscenza fa la differenza.

Se tagliata nel modo giusto, lo spessore e una cottura attenta – prima calore alto per sigillare i
pori, poi calore dolce – saranno più che sufficienti a preservare all’interno i succhi della carne.
Naturalmente, come non mi stancherò mai di ripetere, quella che consiglio non è una cottura al sangue
o poco cotta.

È la cottura giusta! Soprattutto se la carne è di bovino allevato a erba e fieno, se la frollatura è
stata adeguata e se le bistecche, o le bracioline, vengono cucinate il giorno stesso dell’acquisto.
Invece, se la carne fa sangue o perde liquidi nel piatto, significa che l’animale è stato allevato in
stalla, che la carne è stata poco o male frollata e cotta a fuoco troppo basso.

BISTECCA O BRACIOLA DISOSSATA IN PADELLA



INGREDIENTI
• 4 “bistecche” disossate di controfiletto da 200 g l’una circa (oppure 4 braciole di rosa dello stesso peso o 4 bistecche di
taglio reale da circa 250 g l’una) • 3-4 cucchiai di olio d’oliva di qualità • 2-3 spicchi d’aglio italiano • 1 bel ciuffo di salvia
fresca • sale marino integrale • pepe (facoltativo)

Lavare e asciugare la salvia. Sbucciare gli spicchi d’aglio. Riunire il tutto in una padella di
alluminio pesante o di ghisa e far andare per 2 o 3 minuti di fuoco alto; quindi aggiungere le braciole
o le bistecche. Passati 3 minuti, rivoltarle e proseguire la cottura per altri 3 minuti. Quando
tagliandole si noterà un margine esterno grigio-nocciola e poi la parte interna rosata, le braciole o le
bistecche saranno pronte. Salare e, se gradita, aggiungere una spolverata di pepe macinato al
momento, direttamente nel piatto.

Con questa ricetta suggerisco un contorno crudo: un’insalata fresca oppure un sedano in
pinzimonio.

 Come vini sono consigliati: Morellino di Scansano, Chianti Classico o Nero d’Avola.

Omaggio a un amico

Voglio qui ricordare il mio amico Heinz Waibel, che da tanto tempo ormai caccia nel Paradiso dei
cacciatori. Un’amicizia breve la nostra, durata solo 4 anni, ma di quelle che rimangono vive a
prescindere dai fatti della vita. Conobbi Heinz, ingegnere della Svizzera tedesca, per motivi di
lavoro. Fu subito simpatia e, nello stesso giorno, diventammo fratelli: legati dal lavoro che si
prospettava difficile e interessante, dal cibo e dalla passione per la caccia. La caccia vera, non
quella dipinta dai Verdi.

La caccia che rispetta, ama e protegge la natura che ben conosce: quella di selezione che si pratica
sulle Alpi ha salvaguardato la presenza della selvaggina, nonostante il fiorire di nuove strade e di
piste di sci alpino.



Non solo: ha contribuito alla permanenza in quota di famiglie che allevano animali, coltivano
campi, mantengono “ferma la terra” e vive culture e tradizioni.

CAPRIOLO ALLA HEINZ WAIBEL

INGREDIENTI
• 2 spalle di capriolo • qualche rametto di rosmarino • qualche foglia di salvia • 1 foglia di alloro • 1 limone non trattato (solo
la scorza, senza la parte bianca) • qualche bacca di ginepro • olio d’oliva di qualità • sale • pepe
Per la marinata: 1 cipolla bianca di Cannara (Umbria) • 1 carota fresca • 2 coste di sedano • 2 spicchi d’aglio di Voghiera
(Emilia Romagna) o di Resia (Friuli Venezia Giulia) • vino rosso (Barbera o Chianti) in quantitÀ sufficiente a coprire la carne
PER IL BRODO DI CARNE: 3 l d’acqua • 1 pezzo di ginocchio di bue • 1 pezzo di muscolo di bovino adulto • 1 cipolla • 1 carota • 1
costa di sedano • 1 ciuffo di prezzemolo • sale marino

Per la marinata, disossare le spalle del capriolo e tagliare la carne in pezzetti della dimensione di
una noce. Porli in una zuppiera con gli aromi ben lavati, le bacche di ginepro schiacciate, qualche
rondella di carota, sedano, aglio e scorze di limone tagliate fini come un’ostia. Coprire il tutto col
vino e lasciare in luogo fresco ben coperto per 18-24 ore.

Per il brodo, riunire tutti gli ingredienti a freddo in una pentola d’acqua e portare a ebollizione.
Salare e far andare per almeno 2 ore, schiumando di tanto in tanto.

Togliere dalla marinata la carne e metterla da parte, tagliare le verdure e gli aromi e farli rosolare
a fuoco dolce in una casseruola di alluminio pesante o di ghisa. Passare nella farina i pezzi di
capriolo e rosolarli in un tegame a parte, salando e pepando. Appena avranno preso colore, metterli
nella casseruola dove stanno cuocendo le verdure. Unire parte della marinata, coprire e far andare a
fuoco dolce per 90 minuti, bagnando via via con il brodo. Quando la carne sarà ben stufata, spegnere,
disporre nel piatto di portata e servire ben caldo, con salsa di mirtilli, pane nero o polenta di Marano
o Uncinato o Storo.

Le parti non usate del capriolo, come la sella e i cosci, si possono cucinare in altri modi, per
esempio arrosto.

 Suggerisco per la preparazione di questo piatto olio d’oliva Chianti DOP o Garda DOP.

 Vi suggerisco di abbinare a questo piatto il vino amato da Heinz: Lagrein dell’Alto Adige.



Da Venezia due ricette per la festa del Redentore

Piatto tipico della festa del Redentore, nella terza domenica di luglio, sono le sarde “in saor”.
Sull’origine di questa ricetta diffusa in vari Paesi affacciati sul bacino del Mediterraneo, si

potrebbe discutere a lungo: solo per il piacere di parlare di cibo e senza arrivare ad alcuna
conclusione.

A favore di Venezia, gioca il fatto che per lungo tempo la sua egemonia, non solo mercantile, è
stata senza rivali. E c’è chi sottolinea la presenza dell’uvetta sultanina e dei pinoli: forse influssi
bizantini?

A favore della Sicilia depone, invece, l’esistenza di molti documenti sulle abitudini alimentari che
gli antichi Greci trovarono in questa splendida isola («Qui mangiano il pesce col formaggio: ed è
buono!»), e la presenza di cuochi siracusani presso le grandi famiglie ateniesi.

Il fatto che i piatti cucinati con il “saor”, potevano durare, con particolari cautele, una o due
settimane, li rendeva particolarmente adatti ai marinai. Ma quello che ci interessa in questa sede è
che il “saor” è eccellente, misterioso per i suoi forti sapori e aromi, costa poco ed è semplice. Si può
chiedere di più?

Altro piatto tipico della festa del Redentore è il Rollè di anatra ripiena. Anche questa ricetta è di
Maria Grazia Calò, veneziana e maestra di cucina, che ho avuto il piacere di conoscere alla Prova
del cuoco.

La ringrazio di cuore per avermela data, come, per la centesima volta, la ringrazio di avermi fatto
conoscere il miele di barena dell’isola di Sant’Erasmo (Venezia) e quello di fiori di carciofo,
sempre della stessa isola. Mieli deliziosi, col difetto di dare immediatamente assuefazione…

ALICI O SARDONI “IN SAOR”

INGREDIENTI
• 1 kg di sardoni (Venezia) di alici (Sicilia) di giornata • 1 kg di cipolle bianche (veneta di Chioggia o siciliana di Giarratana) •
3 dl di aceto di vino bianco • olio d’oliva di qualità • 100 g di uva sultanina di Smirne • 100 g di pinoli del Parco di Migliarino,
San Rossore (Toscana) • 50 g di farina di grano 0 • 2-3 foglie di alloro • sale marino integrale siciliano

Pulire i pesci (sardoni o alici), togliere teste e interiora (qualcuno elimina anche la lisca). Lavarli
sotto acqua corrente e asciugarli, poi salarli e passarli nella farina. Mettere in una padella di ferro
abbondante olio e friggerli. Appena saranno dorati toglierli e porli a scolare su carta paglia o di riso.

Levare il velo alle cipolle, tagliarle a rondelle dello spessore di una moneta da 1 euro e
soffriggerle in una padella, a fuoco dolce, con poco olio. Quando avranno perso il loro liquido di
vegetazione, condirle con un po’ di sale, coprirle con i 4/5 dell’aceto e far ridurre della metà a fuoco
dolcissimo.

Dopo aver spento il fuoco, aggiungere l’uva sultanina – rinvenuta in acqua tiepida – e i pinoli.
Mescolare delicatamente il tutto.

Mettere un bel cucchiaio di questo composto in un vassoio di ceramica. Adagiarvi sopra uno strato



di sardoni o di alici ben accomodate, poi uno strato di cipolle, quindi ancora uno strato di sardoni o
alici e un altro strato di cipolle; sopra a queste porre le foglie di alloro e spruzzare su tutto il liquido
residuo, terminando con un paio di cucchiai di aceto.

Lasciar macerare in luogo fresco e servire dopo 1 giorno e mezzo (se tenuti in luogo fresco e ben
coperti, i sardoni saranno buoni per un paio di settimane).

La ricetta può apparire complessa, ma è di grande facilità. L’importante è avere una buona
materia prima e seguire alcuni piccoli accorgimenti: le foglie di alloro, per esempio, devono
essere di colore verde scuro e colte nella parte bassa della pianta. Quelle in cima ai rametti,
infatti, sono nuove e prive di oli essenziali. Per questo piatto ci vuole un aceto di vino bianco
degno di questo nome, che è la cosa più difficile da trovare. E non pensate di ricorrere a quello
dei supermercati: è solo un aceto in regola con la legge. Come è noto, sono contrario al
frigorifero, ma se volete, usatelo pure, avendo però cura di proteggere bene, con un coperchio
adeguato, il vassoio.

Un’ultima precisazione: dato che questo piatto migliora col passare dei giorni, le dosi che ho
dato sono extra abbondanti.

 Per cucinare il “saor” è ottimo l’olio d’oliva Garda DOP o Monti Iblei DOP.

 A Venezia e dintorni ho sempre goduto questo piatto con un bicchierino di grappa bianca: meglio di qualsiasi vino.

ROLLÈ DI ANATRA RIPIENA

INGREDIENTI
• 1 anatra disossata (tenere le ossa da parte)
PER IL RIPIENO: 70 g di pane grattugiato • 50 g di Parmigiano Reggiano • 3 uova • 50 g di salame all’aglio • 2 salsicce • 1 ciuffo
di prezzemolo tritato • noce moscata
PER LA TEGLIA: 1 spicchio d’aglio italiano • qualche foglia di salvia • 50 g di pancetta tritata • 1 bicchiere di vino Bianco
PER IL SUGO: ossi di anatra • 1 costa di sedano • 1 carota • 1 scalogno • qualche foglia di salvia • 1 rametto di timo • 1
cucchiaino di farina • 0,25 l di vino rosso

Per il ripieno, unire tutti gli ingredienti, tritando bene la salsiccia e il salame. Aprire a libro i petti
dell’anatra per distribuire uniformemente la polpa, disporre il ripieno al centro, arrotolarla, cucirla e
legarla.

Cospargerla all’esterno con un battuto di pancetta, aglio e salvia.
Cuocere in forno per 1 ora a 220 °C e poi, per un’altra mezz’ora a 180 °C, bagnando con vino

bianco.
Per il sugo, tostare gli ossi sul fuoco con sedano, carota, scalogno, salvia e timo per circa 40

minuti; spolverare con farina e deglassare il fondo con ¼ di litro di vino rosso.
Aggiungere 1 litro di acqua bollente e cuocere per 2 ore sul fuoco. Sgrassare e servire come sugo

per l’anatra.

SAPORI DI SICILIA IN UNA SERATA INDIMENTICABILE: IL TONNO ROSSO AFFUMICATO

La bellezza della tavola è che ti dà sicurezza: ci sono sempre piatti deliziosi, di grande fantasia e di assoluta semplicità che nascono



improvvisamente, imprevedibilmente e ti incantano. Niente tecniche sofisticate, niente fantasie malate, niente volontà di stupire, ma solo
semplicità, ingredienti, utensili nati da secoli, conoscenza del fuoco…

Questa estate mi è capitato, a Noto, nella splendida dimora di un produttore di mandorle – delizia delle delizie, racchiuse nel loro
durissimo guscio che le conserva al meglio – di fare un’importante scoperta. Non i deliziosi dolci di mandorle della grande tradizione di
Noto, non le paradisiache delizie del Caffè Sicilia dei fratelli Assenza, ma il tonno rosso affumicato! Affumicato, appena pescato, tagliato
nella ventresca, nel tarantello e in un altro taglio che non mi è stato detto e che non ho riconosciuto. A una grande tavola di pietra con
panche di legno, su una bella terrazza in ombra da un paio d’ore, dominante le campagne, 12 commensali. Improvvisamente a ognuno
viene portato un recipiente di ghisa alto 15 cm con dei fori basali e sopra una specie di camino di 10 cm di altezza e 15 di diametro. Ci
hanno invitato a prendere il camino, incernierato da una parte, e alzarlo: dei ragazzi silenziosi hanno poi riempito il recipiente di gusci vuoti
di mandorle, gli hanno dato fuoco e lo hanno richiuso.

Il piacevole vento della sera li faceva ardere: poi sono stati coperti con foglie, sempre di mandorle. Noi ci guardavamo stupiti – i
padroni di casa avevano volti impenetrabili – quando sono arrivati i camerieri con vassoi di tarantello tagliati a misura del camino; con una
reticella molto rada, l’hanno depositato sopra: 5 minuti da una parte, 5 minuti dall’altra e poi l’abbiamo tolto a comando e posto sul piatto.
È stato l’inizio di una serata indimenticabile. Dopo il tarantello affumicato, la ventresca affumicata e… un altro taglio misterioso, dal
sapore più deciso. Poi, una bella insalata di cedri di Santa Maria del Cedro (Calabria), con bottarga di tonno e olio d’oliva di Nocellara del
Belice DOP, pane nero di Castelvetrano e vino Tasca d’Almerita, spumante classico rosato da Pinot nero.

Una serata indimenticabile. Come ho detto ammirato al padrone di casa «Ci vuole poco per aprire le porte del Paradiso: un po’ di fumo
con gli scarti delle mandorle, un po’ di tonno rosso fresco, una insalata di cedro con la bottarga e un po’ di spumante rosé». È possibile,
anche senza andare in Sicilia, senza il vento profumato e senza le “macchine” affumicatrici, fare questo piatto a casa propria: si può
usare come “fornello” la pentola del cuscus e come sostegno del tonno la sua parte superiore. Se non avete i gusci di mandorle di Noto,
potete usare potature di olivo o di ciliegio da agricoltura biologica e, se non avete neppure queste, mettete i vari tagli di tonno in padella. Il
tonno, in stagione, è sempre buono. Per l’insalata: limoni di Costiera e bottarga condita con olio d’oliva di qualità. Lo spumante rosato, da
Pinot nero, di Regaleali si trova in enoteca.

Di tonno o di muggine, a patto che sia bottarga italiana

Quale bottarga? Di tonno o di muggine? Prima di tutto deve essere italiana, da tonni o muggini
appena pescati nei nostri mari. Italiana perché dobbiamo essere sicuri che quando inizia la
stagionatura è fresca, cioè di pesce appena pescato. Italiana perché la salagione deve essere discreta.
Italiana perché le assi su cui stagiona devono essere di legno privo di tannini (pioppo, acero, faggio
ecc.). Italiana perché deve essere girata con continuità giornaliera finché non è pronta: solo così avrà
il “cuore rosa” e tutti i profumi della bottarga. Le bottarghe del Golfo di Guinea e di altri luoghi,
sebbene commestibili secondo la legge, sono molto diverse: meno aromi, meno sapori, troppo sale.

Quella di tonno, contenuta nelle grandi sacche, adeguate alla dimensione del pesce, ha un sapore
molto marcato; quella di muggine, in sacche molto più piccole, ha un sapore delicato. Nella loro
diversità sono tutte e due ottime. Il tonno rosso di Carloforte o di Favignana, dà bottarghe sublimi.
Ma sono troppo grandi per casa e hanno un gusto molto forte. Le bottarghe di muggine, invece, sono
di misura giusta. Ottime sono quelle dello stagno salmastro di Cabras (Oristano) e di Orbetello
(Grosseto), dove la Cooperativa dei pescatori le sala il minimo necessario e le rigira ogni giorno.

Bottarghe straordinarie le ho mangiate da Giovanni a Torregrande di Oristano negli anni Settanta e
Ottanta del secolo scorso. Il suo riso con la bottarga fresca di spigola era una vera armonia di sapori:
uno dei piatti da podio di tutta una vita. Come la bottarga di muggine che Giovanni preparava
immergendo le sacche delle uova in acqua di mare ipersalata per poi appenderle sotto una loggia
aperta al vento di mare. Le faceva essiccare per un periodo più breve di quelle salate, pressate e
stagionate per circa 4 o 5 mesi.

Né troppo dura, né molle, la bottarga ben fatta è poco salata: il troppo sale la uccide. Deve
profumare di ricci di mare e non essere troppo scura: color nocciola fuori e rosata all’interno.



Così come una persona “normale” non comprerebbe, mai – dico mai – un formaggio grattugiato,
non si deve comprare la bottarga grattugiata.

Se non avete l’opportunità di acquistarla direttamente all’origine, preferite quella confezionata
sotto vuoto con indicazione della data di scadenza e del produttore. Si può conservare per qualche
settimana, avvolta in fogli di alluminio nella parte meno fredda del frigorifero oppure mettere intera
in un barattolo, sott’olio d’oliva di qualità eccellente.

Tutto ciò premesso, consiglio di utilizzare la bottarga solo cruda – non per cucinare – e di non
usarla in piatti che prevedono formaggio grattugiato.

Oltre agli usi descritti in altre ricette, suggerisco questi due semplici modi di gustarla: grattugiata o
affettata con l’affetta-tartufi, al posto del sale su un uovo al guscio (alla coque), oppure grattugiata o
affettata e messa in un vasetto coperta d’olio (magari con 1 spicchio d’aglio). In questo caso
diventerà un sublime sugo pronto per patate bollite, insalate, pasta, riso. Si potrà anche
semplicemente gustare su pane carasau.

In generale i piatti con la bottarga si abbinano con Vermentino, Vernaccia di Oristano, spumante
brut metodo classico, prosecco brut.

SPAGHETTONI DI GRAGNANO CON LA BOTTARGA

INGREDIENTI
• 400 g di spaghettoni di Gragnano • 80 g di bottarga (di tonno o di muggine) da grattugiare al momento • 8 cucchiai di olio
d’oliva di qualità • sale integrale marino siciliano

Portare a ebollizione almeno 5 litri d’acqua, salarla e mettere gli spaghettoni. Scolarli e servirli
nei piatti: condire velocemente con l’olio e la bottarga grattugiata al momento.

Per questa ricetta consiglio gli spaghettoni di Gragnano, lunghi, a forcina, ruvidi, bianchi,
profumati in cottura. Ho spiegato perché i grani d’importazione, creati per le lavorazioni
automatiche e meccaniche del pane, sono diversi dai nostri. Ho spiegato perché la sosta nei silos
e i lunghi viaggi in treno e nave non giovano alla qualità. Ho spiegato perché macinazione e
macchinari moderni, grandi produzioni e asciugatura rendono difficile l’ottenimento di pasta
profumata, saporita (si mangia anche senza condimento). Alcune paste prodotte a Gragnano e in
altri luoghi d’Italia rispondenti ai criteri di qualità – grano, molino, semola, acqua, lavorazione,
asciugatura – sono veramente eccellenti. In appendice alcuni indirizzi.

 Per questo piatto consiglio olio d’oliva, secondo gusto, da olive Nocellara o tonde Iblea o Taggiasche o da blend del Chianti.

BOTTARGA E POMODORI

INGREDIENTI
• bottarga (di tonno o di muggine) da grattugiare al momento • pomodori (Costoluto Fiorentino, Cuore di bue, Pachino grandi
o San Marzano) • olio d’oliva di qualità



Lavare i pomodori, tagliarli e condirli secondo il gusto con bottarga e olio d’oliva di qualità.

Naturalmente il pane è fondamentale per gustare questo semplice piatto: il sardo carta da
musica, il lucano di Matera, il calabro di Cerchiara. Pani veri, di farina o semola, preparati con
lievito naturale e acqua di fonte, cotti nel forno a legna.

 Anche per questo piatto consiglio olio d’oliva secondo i gusti. Per me il preferito è l’olio di Alghero da olive di varietà Bosana.

RISO CON LA BOTTARGA

INGREDIENTI
PER IL RISO: 350 g di riso Vialone Nano • 80 g di bottarga di muggine • 3 piccole cipolline novelle • 6 cucchiai di olio d’oliva di
qualità • sale
PER IL BRODO DI PESCE: 3 l d’acqua • 1 cipollina • 2 coste di sedano • 1 ciuffo di prezzemolo • 500 g di pesci da brodo

Per il brodo, eviscerare e lavare i pesci; pulire, lavare e tagliare le verdure; togliere il velo alla
cipolla e affettarla. Porre il tutto in una pentola con l’acqua e accendere il fuoco; appena l’acqua
spunta il bollore, incoperchiare e abbassare a fuoco dolce. Far andare per 1 ora o più.

Per il riso, togliere il velo alle cipolline e tritarle (verde compreso); porle in un tegame a bordi
medi con 6 cucchiai di olio di qualità. Far andare per 2 o 3 minuti.

Aggiungere il riso alle cipolline appassite e girare bene. Versare una tazza di brodo di pesce
bollente e girare nuovamente. Procedere così per 15-16 minuti. Aggiustare di sale e servire dopo 10
minuti grattando la bottarga sopra il riso, direttamente nel piatto.

Per questo piatto, consiglio la bottarga di muggine dello stagno di Cabras. Siamo nella zona
del Sinis, una fra le più incantate della bellissima Sardegna, nota per i monumenti, per le rovine
di Tharros, per le abitazioni di canne, così come per le barche, per il mare e per le spiagge. Qui la
bottarga è da gran premio.

Con questa ricetta si è aperto a Macomer il pranzo tenutosi in occasione del Primo Consiglio di
Amministrazione della Tirsotex nel 1980. Per molti decenni, fino alla Seconda guerra mondiale, la
zona di Torregrande di Oristano in Sardegna è stata un eccellente produttore di riso da seme e da
tavola. Ancora oggi nella zona si produce riso da seme.

 Eccellente per questo riso l’olio di Alghero da olive di varietà Bosana.

 Questo piatto può essere accompagnato da un Vermentino di Gallura.

Patate d’altura

Ho sottolineato più volte la bontà delle patate d’altura (Alpi o Appennini). Fra i 700 e gli oltre
1.000 m, il fresco della notte mantiene sane le patate, le protegge dalle virosi e, conseguentemente,
dalla chimica. Le vecchie cultivar sono una delizia, sia quelle a pasta bianca sia quelle a pasta



gialla: le prime da fare bollite, per preparare gli gnocchi e le torte; le seconde da cucinare al forno o
da friggere.

Le patate danno una resa altissima, perciò per la montagna sono una manna e sono riuscite a
mantenere sempre i contadini in quota.

Con le patate di Viterbo, buone, anzi ottime, un bel tegame con i funghi, secondo disponibilità, è
sempre un gran bel mangiare. Questi tuberi hanno la capacità di assorbire aromi e sapori dei funghi.

Sono tante le varietà di funghi che si accompagnano perfettamente con le patate, vediamoli nel
dettaglio:

Il pinetino o pinarello (Suillus luteus) è tozzo, carnoso, di colorazione scura e si può anche
seccare. Cresce sotto vari tipi di pino, in zone montane.

Il finferlo o galletto (Cantharellus cibarius) da adulto ha il cappello a forma di imbuto e
frastagliato, e il gambo lungo (6-8 cm). Molto frequente nelle pinete collinari si può raccogliere
anche in pianura e in montagna. È un fungo assai versatile per sughi e risotti.

Fra i porcini più comuni (vedi qui), ci sono: il porcino nero (Boletus aereus); il porcino estivo
(Boletus aestivalis); il porcino propriamente detto (Boletus edulis) che secondo alcuni considerano
il migliore, (il suo habitat naturale sono castagni, faggi, abeti); il porcino rosso (Boletus pinophilus),
che si trova fra i pini.

PATATE AL FORNO CON FUNGHI

INGREDIENTI
• 500 g di funghi porcini o pinetini o finferli o galletti • 500 g di patate di Viterbo (Lazio) • 3 spicchi d’aglio rosso di Sulmona
(Abruzzo) • 1 cucchiaino di fiori di finocchio secchi (oppure qualche foglioina di nepitella) • 10 cucchiai di olio d’oliva di
qualità • sale marino integrale • pepe (facoltativo)

Pelare le patate e tagliarle a spicchi grandi; pulire accuratamente i funghi con un pennellino,
ripassarli con un panno umido; quindi tagliarli a tocchi.

Sbucciare gli spicchi d’aglio e porli in un tegame adatto anche per il forno, con metà dell’olio per
farli rosolare. Quando saranno coloriti, toglierli e accomodare nel tegame gli spicchi di patate e i
tocchi di funghi; spolverarli col fiore di finocchio (o cospargerli con foglioline di nepitella) e
versare il rimanente olio.

Infornare a 160 °C e far cuocere per 30 minuti: gli spicchi di patate costituiranno un buon indice
per controllare la cottura.

Naturalmente avere pari peso di patate e di funghi è spesso un sogno, specie se si tratta di
porcini. Ma sarà un buon compromesso preparare questo piatto con 2/3 di patate e 1/3 di funghi.

 Suggerisco per questo piatto l’olio d’oliva Canino DOP.

TORTA DI PATATE



INGREDIENTI
• 1 kg di patate novelle a pasta bianca • 2 uova intere • 6 cucchiai di olio d’oliva di qualità • 100 g di formaggio da grattugiare
(Parmigiano Reggiano, Trentingrana, Vezzena o Tombea) • 1 spicchio d’aglio di Resia (Friuli Venezia Giulia) o di Sulmona
(Abruzzo) • 1 ciuffo di prezzemolo • sale • pepe (facoltativo) • pane grattugiato (per spolverare la teglia)

Lavare le patate e metterle a bollire con la buccia. Dopo 30-40 minuti, toglierle dall’acqua e
lasciarle raffreddarle. Una volte fredde, sbucciarle e passarle con lo schiacciapatate. Quindi
impastarle con le uova, il sale, il pepe se gradito, l’aglio tritato finemente, il prezzemolo ben tritato,
il formaggio grattugiato e 3 cucchiai di olio.

Spolverare la teglia con poco pane secco tritato, versarci l’olio e poi accomodarci l’impasto.
Mettere nel forno preriscaldato a 160 °C e far cuocere per 30 circa minuti, finché sulla superficie

non appare una bella doratura (il tempo esatto dipenderà dallo spessore della torta).

C’è chi accompagna questa delizia con dell’insalatina di campo o delle carote appena colte,
ben condite con olio e sale.



Una cena alle Cinque Terre (La Spezia)

Le triglie di scoglio che mi è capitato di mangiare varie volte in Liguria sono sempre state
particolari: particolari per la loro freschezza; particolari perché pescate in Liguria e cucinate alle
Cinque Terre che, come tutti sanno, appartengono a questa meravigliosa regione; particolari per i
ricordi, le occasioni e le persone a cui sono legate… Indimenticabili, quelle che una volta ho gustato
dopo i corsetti al pesto con fagiolini in erba e patate.

L’incanto delle Cinque Terre, la bellissima casa di Maria con un’incredibile vista sul mare e sui



terrazzamenti di vigne: momenti stupendi, vissuti in compagnia di mia moglie, rapita dai paesaggi,
dagli aromi del pesto, dalla luce che scolpiva i terrazzamenti. Ricordo i profumi, che con simpatia,
affetto e civetteria, Maria faceva arrivare dalla cucina: tutto ci aveva predisposto a una cena
indimenticabile.

A distanza di 5 anni, ogni tanto sentiamo ancora quegli aromi, quelle voci. So benissimo che i
corsetti liguri non sono la pasta “canonica” per il pesto, cioè non sono le trenette. Ma Piero, il marito
di Maria, mi aveva regalato i due corsetti appena finiti, uno con inciso “GB” e l’altro con il giglio di
Firenze (per ricordare il nostro incontro, oltre mezzo secolo fa, al Cesare Alfieri di Firenze, dove
tutti e due eravamo andati per seguire una lezione del professor Giovanni Sartori).

Mia moglie chiese di poterli sperimentare subito e si offrì di fare lei la pasta e il pesto. Come dire
di no? E così accadde.

Come è bello parlare, alzando gli occhi al cielo e vedere tante stelle, le Cinque Terre sono un
Paradiso. Una cena come questa, con corsetti al pesto e triglie di scoglio, si conclude perfettamente
con delle pesche gialle al Vermentino.

CORSETTI AL PESTO CON FAGIOLINI IN ERBA E
PATATE

INGREDIENTI
PER LA PASTA: 300 g di farina 0 • 1 bicchiere d’acqua di fonte • 1 pizzico di sale
PER IL PESTO: 1 bel mazzo di basilico appena colto • olio d’oliva di qualità (secondo necessità) • sale marino integrale grosso •
pinoli del Parco di Migliarino (San Rossore, Toscana), secondo gusto • 1 spicchio d’aglio di Vessalico (Liguria) • 1 grattata di
pecorino di pecora Brigasca ben stagionato • 1 grattata di Parmigiano Reggiano 24 mesi di Bruna Alpina dell’Alto Parmense •
150-200 g di fagiolini • 150-200 g di patate

Per la pasta, disporre la farina a fontana, versare al centro un bicchiere d’acqua salata e impastare
a lungo. Fare una sfera e lasciarla riposare coperta. Tirare la sfoglia abbastanza fine, fare dei
dischetti e pressarli fra i due stampi: ed ecco i corsetti con stampato da una parte GB, in bel corsivo
inglese, e dall’altra il giglio.

Per il pesto, lavare e asciugare il basilico; sfogliare lo spicchio d’aglio. Mettere il basilico nel
mortaio e cominciare a schiacciare col pestello, aiutandosi aggiungendo del sale grosso che esercita
un’importante azione meccanica. Aggiungere l’aglio, i pinoli e, ovviamente fin dall’inizio, l’olio a
filo. Lavare i fagiolini e sfilarli, sbucciare le patate e tagliarle a piccoli cubetti. Mettere l’acqua in
una pentola e, quando bolle, salarla. Versare i cubetti di patate e i fagiolini; dopo 10 minuti
aggiungere i corsetti. Passati 3 minuti, scolare il tutto, condire con abbondante pesto e servire caldo.

Per preparare il pesto sono indispensabili un mortaio di marmo e il pestello in legno di pero
selvatico. Questa straordinaria salsa rende i corsetti come irreali, addensandosi nelle lettere e
nel giglio incisi e creando colori verdi e oro, che legano con il verde dei fagiolini e il bianco-
giallo delle patate. Gioia degli occhi, del naso, della gola!

 Consiglio l’olio d’oliva Riviera Ligure di Levante DOP.

  Da bere? Vermentino! Ligure, naturalmente.



TRIGLIE CON I CAPPERI

INGREDIENTI
• 8 triglie di scoglio da 150-200 g l’una • 8 cucchiai di olio d’oliva di qualità • 1 bicchiere di Vermentino • succo di limone non
trattato • 1 manciata di capperi sotto sale di Salina (Sicilia) o delle Cinque Terre (Liguria) • sale • pepe (facoltativo)

Squamare, sventrare le triglie ed eliminare l’interno delle branchie. Lavarle con la dovuta
delicatezza e porle nella padella con l’olio e i capperi scossi. Irrorarle, prima con un po’ di succo di
limone e poi con ½ bicchiere di Vermentino, e lasciar cuocere 5-6 minuti a fuoco dolce. Rigirare le
triglie con delicatezza, bagnarle col sughetto che si è formato e farle cuocere altri 6 minuti. Servire e
lasciare che ciascuno, se necessario, aggiusti di sale e giri il mulinello del pepe se gradito.

Superbi i capperi sotto sale, che prendo a Salina da miei cari amici.
 Per questa ricetta consiglio lo stesso olio d’oliva indicato per quella precedente.

 Anche in questo caso, propongo l’abbinamento con un Vermentino Ligure.

Dolce d’estate, dolce per tutto l’anno

Creato dal cuoco dell’ambasciatore della Repubblica di Genova in Spagna, in tutto il mondo si
chiama genovese, da noi pan di Spagna.

Come avrete notato non amo molto i dolci, in particolare quelli complicati. Questo, fra quelli di



casa, è uno dei più semplici e più versatili: è buono in purezza, aperto a metà si può spalmare con
marmellata fatta in casa, con la crema e con la panna. Eccellente a colazione, buono come confortino
nel pomeriggio.

Si fa e si mangia tutto l’anno: in estate è bello prepararlo in un giorno di pioggia, col mare
grosso…

PAN DI SPAGNA

INGREDIENTI
• 8 uova freschissime • 200 g di farina 00 • 200 g di zucchero a velo• 1 limone non trattato di Costiera Amalfitana (Campania)
non trattato (solo la scorza) • poco burro

Separare le chiare dai rossi. Montare i rossi con lo zucchero finché il composto non diverrà
bianco (occorreranno circa 30 minuti). Trascorso questo tempo, versare la farina a pioggia
mescolando di continuo; una volta unita la farina, seguitare a girare per altri 15 minuti circa. Poi,
montare a neve le chiare, incorporarle al resto e mescolare per altri 15 minuti. A questo punto,
grattugiare la scorza del limone e aggiungerla all’impasto, sempre mescolando.

Prendere uno stampo abbastanza grande, imburrarlo e versarvi il composto, in modo che sia
riempito fino a metà.

Infornare a 160 °C e far cuocere per circa 30-35 minuti. Non aprire il forno, a meno che la
superficie del dolce non diventi troppo scura e, non potendo spegnere la parte radiante superiore, sia
necessario coprirla con della carta da forno. Prima di sfornare il dolce, provare a bucarlo con uno
stecchino: se è cotto a dovere uscirà asciutto. Quando sarà pronto, togliere il dolce dal forno,
sformarlo dopo qualche minuto e porlo in un vassoio di portata.

Il segreto per un buon pan di Spagna sono le uova, che devono essere freschissime, altrimenti
perché farlo? Per cuocerlo in forno occorrono in genere 30-35 minuti, ma il giusto tempo di
cottura non si può dare esattamente se non si conosce l’altezza dell’impasto nello stampo. Una
volta fatto, il pan di Spagna si conserva con cura per un paio di giorni, ma… Niente frigo! Infine
un piccolo suggerimento: per la sua preparazione si usa la scorza di un limone non trattato della
Costiera Amalfitana; il suo succo sarà una delizia, bevuto con o senza un po’ d’acqua.



I fagioli di Lamon

Spagnol, Spagnolet, Calonega e Canalino: sono queste le quattro splendide varietà dei fagioli di
Lamon, una vera delizia che affascina tutti coloro che hanno la fortuna di assaggiare quelli veri.
L’estate è la stagione giusta per mangiarli freschi, appena sgranati e la ricetta che vi propongo è
ancora una volta legata al filo delle memorie.

Questi fagioli erano, infatti, il benvenuto, quando con gli amici affittuari della “valle di pesca”,
andavo a visitare le botti per la caccia che si sarebbe aperta in ottobre.



Me li preparava la moglie del guardiacaccia, che di solito li preparava solo per me; per gli altri
cucinava splendidi piatti di pesce.

Nei cereali integrali sono invece presenti

INGREDIENTI
• 200 g di borlotti di Lamon • 6 cucchiai di olio d’oliva di qualità • ¼ di cipolla di Certaldo (Toscana) • 1 spicchio d’aglio di
Resia (Friuli Venezia Giulia) • ½ bicchiere di aceto di vino rosso • 80 g di passata di pomodoro fresco • 1 foglia di alloro • sale
di Cervia (Emilia Romagna) • pepe (facoltativo)

Sgranare i fagioli borlotti e porli in acqua fredda con la ½ foglia di alloro e ½ cucchiaio di olio.
Far andare, a fuoco dolce, per 30 minuti. Togliere il primo velo alla cipolla e prenderne ¼;

togliere il germoglio all’aglio, tritarlo insieme alla cipolla e porlo ad appassire con 4 cucchiai di
olio.

Appena il trito prende colore, aggiungere i fagioli scolati e girare. Bagnare i fagioli con 1 o 2
cucchiai di aceto.

Appena questo sarà evaporato, unire la passata di pomodoro e un po’ di acqua di cottura dei
fagioli. Far andare, a fuoco dolce, per altri 10 minuti. Aggiustare di sale e aggiungere il cucchiaio di
olio rimasto. Questi fagioli sono buoni anche tiepidi.

La cipolla restante, non usata per la ricetta, può essere condita con olio e sale e mangiata dopo
i fagioli.

Consiglio olio d’oliva Garda DOP.

DALLA CAMPANIA DUE LEGUMI D’ECCELLENZA

La provincia di Salerno ci regala due legumi di eccellenza: il fagiolo di Controne bianco perla, tondeggiante senza buccia, morbido e dal
sapore avvolgente; il cece di Cicerale, famoso fino dai tempi di Roma, con oltre 2000 anni di bontà alle spalle.

Si trovano già sgusciati e secchi, senza per questo perdere gli straordinari aromi. Si pongono a mollo per 6 ore i fagioli, e per 12 i ceci;
si fanno bollire, ovviamente in pentole diverse, con dell’aglio bianco di Napoli. Sono necessarie 2 ore e 30 minuti per i fagioli e 3 ore per i
ceci, a fuoco dolcissimo, coperti da un dito acqua. Si salano un attimo prima di spegnere il fuoco. A fianco deve bollire un altro recipiente
che ci fornirà l’acqua per i rabbocchi. Importante è condirli con il miglior olio d’oliva che abbiamo.

Ricordiamo che i fagioli gradiscono, in questa stagione, un buon tarantello di tonno sott’olio e del sedano in pinzimonio. I ceci invece
sono eccellenti in purezza e, come i fagioli, richiedono un grande olio e dell’eccellente pane casareccio di 2 o 3 giorni. Secondo i
nutrizionisti degli USA, che cominciano a capire qualcosa, mangiare legumi (piselli, fave, ceci, fagioli, lenticchie) fa molto bene: almeno 4
volte alla settimana.



Ancora pasta…

Quante sono le paste asciutte dell’estate? Infinite. Non c’è limite alla fantasia o alla creatività.
Piuttosto preoccupiamoci della pasta. Una pasta fatta con semola rimacinata di grano duro, e fin qui
non ci piove.

Di dove? Ovviamente di grano duro italiano macinato come Dio comanda. Con o senza germe di
grano? Ma perché ci dobbiamo porre questa domanda, dal momento che il germe di grano contiene
una percentuale fondamentale dei nutrienti del grano. Trafilati come? Ovviamente con trafile di
bronzo. Asciugati come? In 10 minuti o in 10 ore? Ovviamente in 10 ore.

Una pasta così profumata e deliziosa che si gusta da sola, in purezza, senza niente. Chi la fa?
L’Antico Pastificio Morelli di San Romano (Pisa).

Altrettanto buone sono la pasta del Pastificio Fabbri di Strada in Chianti, quella dei piccoli
artigiani di Gragnano (Napoli) o dei tanti pastifici pugliesi, accomunati tutti da una semplice cosa:
dalla qualità della semola di grani duri italiani, dalle trafile in bronzo che non riscaldano e fanno la
pasta ruvida, dall’essiccazione lenta, ore o giorni contro minuti.

Troverete gli indirizzi dei produttori della pasta di eccellenza in appendice: in questo modo, se lo
desiderate, potrete ordinarla via e-mail. Una volta scelta la pasta, non resta che cimentarsi con la
ricetta. Questo piatto, come altri, è di facile realizzazione.

È importante riuscire a gustare l’essenza dei cibi e io lo faccio spesso, come quando ho del pane
di quello buono, degno d’essere chiamato tale.

Il lucano di Matera, il pugliese di Altamura, il calabro di Cerchiara, il siciliano di Castelvetrano o
il sardo di Paulilatino. Ma potrei tranquillamente aggiungerne altri di altre regioni: siamo fortunati!

SPAGHETTI CON OLIVE DI GAETA E ACCIUGHE

INGREDIENTI
• 350 g di spaghetti integrali del Pastificio Morelli • 250 g di olive di Gaeta • 3-4 acciughe sotto sale • 1 aglietto fresco o 1



spicchio d’aglio italiano • 1 cipollina fresca • 200 g di pomodori (Casalino o Cuore di bue) • 10 cucchiai di olio d’oliva di
qualità • 1 cucchiaio di prezzemolo • sale

Lavare e spellare i pomodori (passarli in acqua bollente dopo aver praticato una piccola incisione
su ognuno e poi spellarli). Tritarli dopo aver eliminato semi e acqua.

In un tegame con l’olio far appassire l’aglietto e le cipolle a fuoco dolce. Scuotere le acciughe dal
sale, togliere la lisca, tritarle e aggiungerle al soffritto. Mescolare con un mestolo di legno e togliere
l’aglio se credete. Unire le olive snocciolate e i pomodori tritati. Dopo 15 minuti, aggiustare di sale.

Nel frattempo, cuocere gli spaghetti in almeno 5 litri di acqua bollente e salata. Scolarli, versarli
nel tegame, spolverizzarli con il prezzemolo tritato fine e servire caldo.

Dal germe di grano:

ELEMENTI NUTRITIVI E SAPORE
Il germe di grano è considerato la parte viva e più importante del chicco. Contiene notevoli quantità di vitamina E, di vitamina D,
proteine vegetali e una limitata quantità di grassi; elementi, questi, che oltre ad aumentare il valore nutritivo della pasta, le
conferiscono uno straordinario e inconfondibile sapore.

ELEONORA CREA
Il germe di grano è l’embrione del chicco in cui si concentrano molte sostanze nutritive come proteine e grassi, ma anche sali
minerali, vitamine del gruppo B e soprattutto vitamina E. Quest’ultima infatti è contenuta in quantità molto elevate nel germe,
tant’è che per le sue proprietà antiossidanti e quindi antietà, il germe viene utilizzato dall’industria cosmetica e farmaceutica.
Purtroppo durante il processo di raffinazione tale embrione viene eliminato insieme agli involucri esterni, privando la farina di
frumento di buona parte del suo prezioso carico nutritivo: ciò e necessario per motivi organolettici ma anche per aumentare i
tempi di conservazione, dato che i grassi contenuti nel germe irrancidiscono rapidamente. Nei cereali integrali sono invece
presenti sia il germe che l’involucro esterno ricco di fibra.

DARIA ARDUINI



Il profumo del mirto

Da oltre mezzo secolo la Sardegna è il mio sogno quotidiano, che si realizza grazie a soggiorni
prolungati o brevissimi: grandi spazi; rocce viola e rosa, lecci, sughere, come monumenti; boschi
impenetrabili e letti di rare peonie; muretti a secco, splendide chiese campestri isolate, Barumini, i
cavallini della Giara; le persone, i profumi, il mirto.

Il mirto, usato come aroma, come combustibile, come tavola dove porre gli agnelli e i porcelli
spezzati… Il mirto è il profumo dell’aria sarda che, come scrive Vittorini, ti accoglie quando ancora



la nave non è attraccata.
In Sardegna le carni semplicemente bollite – di gallina, pernice, tordo o coniglio selvatico – e

profumate di mirto sono una testimonianza assoluta di questa verità: «Il profumo è sapore», come mi
disse Gianuario Carta, Ariuccio per gli amici, la prima volta che mangiai questo piatto. Carni bollite
che, per i pastori, significano casa.

GALLINA AL MIRTO

INGREDIENTI
• 1 gallina di due anni (di circa 1,5 kg) • acqua abbondante • 1 cipolla di Banari (Sardegna) • 1 carota del Campidano di
Oristano • 1 costa di sedano o 1 ciuffo di sedanina (Apium graveolens) • tanti rametti di mirto • sale integrale marino

Spennare, svuotare e fiammeggiare con cura la gallina. Lavarla, tagliare collo e zampe.
Immergerla, con tutti gli odori, nell’acqua bollente salata e farla cuocere per almeno 90 minuti, a
fuoco dolce e pentola coperta.

Se dopo 90 minuti risultasse dura, farla andare ancora finché le sue carni non sono ben morbide.
Togliere la gallina dall’acqua e sgocciolarla bene.

Foderare di piccoli rametti di mirto una capiente zuppiera, adagiarvi la gallina e coprirla
completamente con altri rametti. Sopra alla gallina, porre una scodella rovesciata a mo’ di coperchio
e, sopra alla scodella, mettere un bel peso. Far riposare per almeno 18-24 ore, a temperatura
ambiente in modo che il mirto, grazie anche all’iniziale calore della gallina, la impregni con i
profumi dei suoi oli essenziali. Trascorso questo tempo, gustare questo piatto accompagnato con
l’indispensabile carta da musica (pane “carasau”).

Se cucinato in Sardegna, si consiglia per questo piatto l’uso di cipolle sarde di Banari (Sassari)
e delle splendide carote del Campidano di Oristano.

La stessa ricetta si può fare con pernici, tordi, conigli. Ma una gallina vissuta “libera e felice”
ha carni insuperabili per la delicatezza della carne bianca del petto e per i sapori più decisi della
carne rossa delle cosce.

La gallina al profumo di mirto può essere cucinata anche nel Continente, dove magari è
possibile trovare tutti e due gli ingredienti, ma l’atmosfera dell’interno della Sardegna è unica.
Perciò il piatto sarà buono da mangiare, ma mancherà il sogno.

 Condire con olio di grande qualità da olive Paschixedda di Santadì (Cagliari).

  Accompagnare con un Vermentino di Sennori (Sassari).



Cene di fine estate

L’estate volge al termine, l’aria del mattino, in montagna o al mare, è fresca, frizzante. Le giornate
si accorciano e la sera è bello passeggiare lungo il mare o, se in montagna, sostare sotto una loggia
per ammirare il tramonto e riposarsi al ritorno della passeggiata in altura. All’ora di cena c’è una
quantità di cose che si possono gustare, magari con una bella compagnia oppure, per quanto mi
riguarda, con mia moglie.

Se siete in montagna: formaggi di malga freschi e stagionati, preceduti da ricotta, con radicchietti
d’altura, patate bollite, alcune varietà di pane (tutti deliziosi quelli della tradizione), pere e poi i vini
aromatici, da sposare con i veri formaggi, oppure lo spumante trentino (metodo classico dall’inizio
alla fine).

Se siete al mare: radicchio da taglio, pomodori (Costoluto Fiorentino, Cuore di bue, Pachino della
tradizione – cioè quello grande – e se accade un miracolo il San Marzano vero), cipolline fresche,
aglietti freschi, il tutto condito da eccellente olio d’oliva delle Colline Salernitane DOP.

Magari poi qualche fettina di soppressata di Gioi (Salerno) o di prosciutto di Pietraroja
(Benevento), pesche, percoche sotto vino; pane casareccio o freselle di Gragnano (Napoli). I vini?
Splendidi quelli della zona di Salerno, di Furore o Tramonti, da uva Falanghina e Biancolella il
primo, da Biancatenera e Pepella il secondo.

E come dimenticare la ricotta di bufala, dal sapore muschiato e dalla consistenza di nuvola o il
pesce, che in questa stagione abbonda sulle tavole?

Quelle che seguono sono tre ricette di pesce che celebrano i frutti mare e i crostacei: in questo
periodo si possono gustare in purezza, come le mazzancolle, oppure in zuppe oppure ancora in una



miriade di preparazioni diverse.

MAZZANCOLLE CON PATATE

Sono sempre meno soddisfatto della scelta di usare il nome scientifico di pesci, crostacei,
molluschi, per evitare l’elenco delle decine e decine di nomi locali.

Il fatto è che il nome scientifico è sconosciuto ai più e allora devo per forza citare i vari nomi
regionali.

Nel caso della mazzancolla, il Penaeus kerathurus è conosciuto in italiano come “spannocchio” o
“gambero reale”; ma in Liguria è detto “sparnocchia”; in Veneto “granzo”; in Toscana “spannocchio”
o “gambero imperiale”; in Lazio “mazzancolla”; in Campania, “mazzacuogno”; in Puglia, “ammaro” e
in Sicilia, “jambaru” ovvero “gambero barbuto”.

Comunque lo si chiami, specialmente nella stagione estiva, le sue carni sono sublimi.
Fate però attenzione quando lo acquistate. Il prezzo è assai variabile e cambia secondo i giorni e

le ore del giorno. State attenti anche ai colori, che devono essere brillanti, vivi come gli esemplari
che comprate. Naturalmente si tratta di una spesa eccezionale che richiede un’occasione eccezionale.
INGREDIENTI
• mazzancolle (secondo necessità) • 1 sedano di Montevarchi (Toscana) • patate di Cetica (Toscana) o della Sila (Calabria)
(secondo gusto) • cipolle di Tropea (Calabria) • olio d’oliva di qualità • sale

Lavare le mazzancolle. Pulire e lavare il sedano e spezzarlo in tocchetti di 3 o 4 cm; togliere il
velo alle cipolle. Lavare le patate senza pelarle e bollirle con la buccia in abbondante acqua salata.
Quando saranno lessate, pelatele e tagliatele a rondelle.

Porre le mazzancolle in acqua bollente e toglierle quando hanno assunto un bel colore arancio.
Sgusciarle e tagliarle a metà per il lungo, togliendo il filo nero; sistemarle quindi in un vassoio
insieme con il sedano, le patate e la cipolla. Condire con l’olio e sale prima di servire a temperatura
ambiente.

Non specifico le dosi delle mazzancolle perché molto variabili. Il piatto può essere infatti
“un’apparizione”, parte di un antipasto o un vero secondo. Quanto agli ingredienti, suggerisco di
usare il sedano di Montevarchi (Toscana) perché è buono e non ha fili.

 Ideale per questa ricetta è l’olio di Taggiasca, Riviera Ligure di Ponente DOP.

ZUPPA DI FRUTTI DI MARE

Che bello, dopo una giornata di mare, tornare a casa e mangiare una profumata zuppa di cozze e
vongole, con i pomodori di fine estate, sodi e saporiti, e pane di Altamura! Mi sembra di sentire mia
madre, «molto da poco, questo fa la brava donna di casa». La vongola verace (Amigdala decussata)
è detta “arsella nera” in Liguria e Toscana, “capa tonda de mar” in Veneto, “còncola” nelle Marche e
in Abruzzo, “vongola verace” in Campania. Attenzione, se volete vongole italiane sicure è necessario



acquistarle nella reticella sigillata, che ne assicura la provenienza e la commestibilità. Anche la
cozza (Mytilus galloprovincialis) deve essere contenuta in una reticella, con sigillo. È chiamata
“peocio” in Veneto, “muscolo” in Liguria, Toscana e Lazio, “cozza” in Campania, Sicilia e Puglia: le
mie preferite sono le cozze rosse pelose di Taranto.
INGREDIENTI
• 1 kg di vongole veraci • 1 kg di cozze • 600-700 g di pomodoro (Cuore di bue o Costoluto Fiorentino) • 100 g circa di olio
d’oliva di qualità • 1 cipolla, piccola, di Acquaviva delle Fonti (Puglia) • 2 spicchi d’aglio rosso di Sulmona (Abruzzo) • 1 bella
manciata di prezzemolo • sale marino integrale • peperoncino in polvere • fette di pane di Altamura (Puglia) di 4-5 giorni, alte 1
cm

Raschiare con il coltello a lama corta e rigida il guscio delle cozze e togliere il “ciuffetto”.
Lavarle con gli altri frutti di mare. Affettare fine la cipolla, eliminare il germoglio all’aglio (è assai
probabile che a fine estate sia già presente) e affettarlo fine. Lavare il prezzemolo e metterlo ad
asciugare.

In un tegame a bordi alti, con l’olio, far soffriggere la cipolla e l’aglio. Aggiungere la polpa dei
pomodori, eliminando semi e acqua di vegetazione. Appena il sugo accennerà a restringersi, porre
nel tegame cozze e vongole. Alzare il fuoco per farle aprire velocemente. Appena aperte, abbassare
la fiamma per qualche istante e cospargere con abbondante prezzemolo tritato. Disporre le fette di
pane in ogni singola terrina e servire immediatamente.

 Consiglio olio d’oliva da Ogliarola, Coratina Peranzana, Dauno DOP.

SUGO DI PESCE PER RISOTTO

Ormai l’estate volge al termine. Il sole e il mare sono ancora caldi, ma le serate cominciano a
rinfrescarsi. È il momento di una buona pasta o di un buon risotto al sugo di pesce.
INGREDIENTI
PER IL RISOTTO: 400 g di riso Vialone Nano • 400 g di pesce (cefalo d’alto mare, castagna, sarago, parago…) • 400 g di
pomodoro Casalino • 1 cipolla di Tropea (Calabria) • 1 costa di sedano • 1 carota fresca • 1 ciuffo di prezzemolo • qualche
foglia di basilico • 10 cucchiai di olio d’oliva di qualità • sale • pepe
PER IL BRODO: 2 l d’acqua • scarti del pesce (teste, lische) • 2 pescetti (facoltativi) • ½ cipolla • 1 costa di sedano • 1 carota • 1
ciuffo di prezzemolo

Pulire i pesci, privarli della testa, sventrarli e lavarli.
Per il brodo, riunire in una pentola d’acqua fredda gli scarti del pesce (teste e lische) – ed

eventualmente 2 pescetti – la cipolla e tutti gli odori. Portare a ebollizione, far cuocere per 90 minuti
e filtrare.

Per il risotto, mettere in un tegame a bordi alti, con 10 cucchiai di olio d’oliva di qualità, la
cipolla affettata fine e gli altri “odori” ben tritati. Aggiungere il pesce pulito e, dopo 10 minuti di
cottura a fuoco dolce, toglierlo. Diliscarlo, spellarlo e riporlo nel tegame. Unire i pomodori lavati e
passati. Lasciar sobbollire altri 15 minuti, eventualmente aggiungendo un po’ di brodo di pesce,
quindi salare e pepare.

Togliere dal tegame metà del sugo e versare il riso. Portare a cottura con il brodo di pesce.
Servire ben caldo, dopo aver aggiunto la metà di sugo tenuta da parte.

Lo stesso sugo può servire per condire 400 g di buona pasta secca o delle tagliatelle di pasta



fresca (fatte con 4 uova): sarà sufficiente far bollire la pasta, scolarla, metterla nel tegame dove
sta cuocendo il sugo e far andare 3 o 4 minuti mantecando. Servire bollente.

Cogliere more e fichi… senza farsi male

Raccogliere le more, scegliendo le più mature e adagiarle delicatamente in un cestino di vimini, da
proteggere con cura… Raccogliere dei fichi dottati, ben maturi e sani e sistemarli in un cestino di
vimini, protetto sul fondo e sulle pareti da foglie di fico… Erano questi due splendidi momenti che
passavo con mia madre: avevo 5 o 6 anni, e lei mi insegnava come tirare verso di me i rami del rovo



senza graffiarmi e poi come scegliere le more. «Il fico è traditore! Attento a dove metti i piedini
(scalzi), perché molti rami, grandi e piccoli, giovani o vecchi, possono rompersi, staccandosi dal
tronco». Con una canna mi indicava, toccandolo, il punto del ramo dove mettere il piede o dove
appoggiarmi con le mani. Il cestino aveva una corda e un pezzo di legno a uncino per poterlo
appendere vicino e metterci i fichi.

«Quest’inverno – mi diceva – quando farà freddo e avremo finito le ultime pere Vernine e le
ultime mele Neste, vedrai quanto ti piacerà mangiare una bella fetta di pane con la marmellata e
qualche noce!». Poi, in gennaio o in febbraio, dandomi una fetta di pane con la marmellata mi
ripeteva «Hai visto? Non sempre il premio è immediato, spesso lo ricevi dopo mesi, in alcuni casi,
dopo anni!».

MARMELLATA DI MORE

INGREDIENTI
• 1 kg di more di rovo, ben mature e sane • 700 g di zucchero di canna non raffinato • 1 mela Nesta del Pratomagno o qualsiasi
altra mela sana e matura

Pulire, lavare le more e metterle in un tegame di acciaio. Versarci sopra lo zucchero, coprire e far
macerare per almeno 12 ore. Trascorso questo tempo, porre il tegame su fuoco dolcissimo. Lavare la
mela, asciugarla, tagliarla a spicchi senza sbucciarla e porla nel tegame. Proseguire la cottura sempre
a fuoco bassissimo fino a quando una goccia di marmellata posta su un piatto non manterrà una forma
a cupola schiacciata.

Mentre la marmellata cuoce, sfiorare la superficie con una schiumarola per togliere i semini delle
more. Ripetere questa operazione con continuità.

Nel frattempo mettere i barattoli destinati alla marmellata in forno, a circa 120 °C. Lasciarveli per
15 minuti, poi spegnere il forno e farli raffreddare. Quando i barattoli saranno freddi, riempirli di
marmellata bollente e chiudere sottovuoto. Appena chiuso, capovolgere immediatamente il barattolo
e tenerlo così per 2 o 3 giorni, poi riporlo in luogo fresco e buio.

Oggi le marmellate si conservano in dispensa; per noi la dispensa era la cantina. Se la
marmellata dovrà durare fino a marzo, sarà necessario aumentare la dose di zucchero a 800 g. La
mela Nesta del Pratomagno, piccola, schiacciata, gialla e rossa, dalla polpa bianca durissima e
ormai dimenticata, era l’ideale per addensare la marmellata.

MARMELLATA DI FICHI

INGREDIENTI
• 1 kg di fichi dottati sani e maturi, sbucciati • 500 g di zucchero di canna non raffinato • 1 mela Nesta del Pratomagno o
qualsiasi altra mela sana e matura

Procedere come per la marmellata di more di rovo, anche per quanto riguarda la schiumatura dei



semini.

Durante la Seconda guerra mondiale, lo zucchero era razionato e improbabile. Per la colazione
c’era il nostro miele e per la marmellata c’erano le barbabietole da zucchero: si facevano bollire
a fuoco dolce, dopo averle fatte a fettine, e poi si aggiungevano le more o i fichi trattati come
sopra, ovviamente senza zucchero. Ma non era la stessa cosa! Comunque almeno quella di fichi
era mangiabile, le dosi erano le seguenti: 1 kg di more per 1 kg di barbabietole; 1 kg di fichi per
800 g di barbabietole.

CORNIOLA E ALTRA FRUTTA “DIMENTICATA”

Il corniolo, Cornus mas, è un piccolo albero presente in tutta l’Italia continentale e può raggiungere gli 8 m di altezza. I fiori gialli in
primavera, precedono le foglie. Il frutto è una drupa rosa, un’oliva o ciliegia allungata che matura in agosto, detta corniola.

Il suo nome latino, cornus, ricorda la durezza delle corna degli animali e si riferisce alla particolare durezza del suo legno, ricercato per
lavori di tornitura: i giavellotti dell’esercito romano erano di corniolo.

Purtroppo i suoi frutti, aciduli, dissetanti e astringenti sono entrati di diritto nell’elenco dei frutti dimenticati. Questo è davvero un errore,
perché danno una deliziosa marmellata e altrettanto deliziose gelatine, da usare entrambe a colazione o a pranzo con la cacciagione.

Una bellissima pianta di corniolo è all’ingresso della Locanda Senio, nel cuore medioevale di Palazzolo sul Senio (vedi qui). Qui la
cucina è curata con amore e, con grande rispetto del territorio, si preparano antiche ricette medioevali; le camere sono deliziose e c’è
anche una bella piscina; per non parlare della colazione, una delle migliori servite in Italia, completa di marmellate fatte in casa, mieli,
latte, ricotta, formaggi di un casaro locale, salumi, torte… Insomma, il meglio del meglio. Siamo a 56 km da Firenze e 46 da Faenza,
l’ultimo comune di Firenze al confine con l’Emilia Romagna, nel cuore dell’Appennino, a 450 m di altitudine.

Quante sono le varietà di mele, di pere, di ciliegie, di arance, di susine, di pesche, di albicocche dimenticate? “Millanta” risponderebbe
Gianni Brera. Non erano buone? Erano eccellenti, ma producevano “poco”, non erano belle secondo i canoni estetici inventati dal
consumismo ignorante. Le mele Limoncelle dell’Appennino campano, le Neste dell’Appennino toscano, le Campanine del modenese e del
mantovano, le Rotelle della Lunigiana, e tante altre: tutte profumate, croccanti, sugose. E che dire delle pesche a pasta bianca dal
profumo insinuante e persistente?

Meglio dunque concentrare la produzione su 5 varietà di meli che, quantitativamente, danno più frutti, o su 3 o 4 qualità di pesche a
pasta gialla perché reggono meglio il trasporto e non si ammaccano.

Nessuno ha fatto caso che i meli tradizionali abbandonati non si sono seccati? Continuano a dare i loro deliziosi frutti che una volta
maturi, cadono per la gioia di cinghiali, orsi e maiali. Sono piante che non hanno bisogno di chimica, che non inquinano: chiedono solo che i
loro frutti siano raccolti.

Vorrei vedere cosa accadrebbe alle tanto celebrate piantagioni di mele col bollino, se per 3 o 4 anni, non dico 20 o 30, i bravissimi
agricoltori trentini, altoatesini, emiliani smettessero di curarle!

E che dire della serbevolezza? Per le Rotelle e le Neste si facevano delle buche in terra, foderate con foglie di castagno e sopra paglia
di farro, un’asse per chiudere la buca e da settembre a marzo le mele erano croccanti e profumate! Se agricoltori e allevatori ritornassero
in collina, i frutti dimenticati potrebbero diventare un asso nella manica, come il farro, le castagne, la caccia di selezione…



Stoccafisso tutto l’anno

Ho già parlato dello stoccafisso, di come viene essiccato e dell’origine del suo nome (vedi qui).
Personalmente io lo preferisco quando è prima battuto, centimetro per centimetro, con il manico di
una scure e poi posto, come minimo per 24 ore, in acqua corrente, almeno a filo. È buono tutto
l’anno, e sono tante le ricette per preparalo. Qui vi segnalo una ricetta tipicamente estiva, perché
questa è la stagione in cui poter godere dei pomodori freschi.



STOCCAFISSO E COSTOLUTO

• 1 kg circa di stoccafisso (bagnato) • 4 cipolle di Certaldo (Toscana) o di Cannara (Umbria) o di Tropea (Calabria) • 1 decina
di cucchiai di olio d’oliva di qualità • 500 g o più di pomodori ben maturi (Costoluto Fiorentino o Cuore di bue) • sale • pepe
(facoltativo)

Togliere il velo alle cipolle e tagliarle sottili come un’ostia. Raschiare la pelle dello stoccafisso,
sfilettarlo e tagliarlo a pezzetti. Far imbiondire le cipolle con l’olio in una casseruola di rame
stagnato o di alluminio pesante. Salare, eventualmente pepare e aggiungere i pomodori a pezzi. Unire
lo stoccafisso e farlo andare per circa 3 ore e mezza, a fuoco dolcissimo e con il coperchio.
Controllare ogni tanto e, se necessario, aggiungere qualche cucchiaio di acqua bollente. Servire
caldo, avendo avuto cura di conservare un’adeguata quantità di sughetto.

Alcuni preparano questa ricetta aggiungendo i pomodori a pezzi nella casseruola solo negli
ultimi 40 minuti di cottura, magari con patate tagliate a spicchi grandi.

 Per la preparazione di questo piatto consiglio olio d’oliva Canino DOP del Lazio.

La Fontina Valdostana DOP

La Fontina DOP non è solo un grande formaggio; non è solo l’esempio perfetto della specificità
territoriale della Valle d’Aosta e della sua storia. È anche la testimonianza della laboriosità e
dell’amore per la montagna e per le tradizioni, che le persone di questa bellissima terra ogni giorno
mettono in pratica.

Ecco una scheda, riassuntiva, della Fontina DOP.
È prodotta con latte vaccino intero, di una sola mungitura, da vacche di razza Valdostana.
Il caglio usato è quello di vitello, liquido o in polvere.
La crosta è compatta, sottile, bruno rossastra o giallo scuro.
La pasta si presenta burrosa, fondente, con occhiatura fine e leggera, colore dal giallo paglierino

fino al giallo intenso.
Di forma cilindrica, ha facce piane del diametro di 30-45 cm.
Lo scalzo è di 7-10 cm.
Il peso si aggira sui 8-18 kg.
L’affinatura, di almeno 3 mesi, avviene in ambienti naturali freddi e umidi: grotte o vecchie

miniere. Le forme vengono rivoltate quotidianamente e, ogni due giorni, passate con spazzole
inumidite in acqua salata.

La Fontina si presta perfettamente per essere fusa: celebre la fonduta valdostana (latte, fontina e
rossi d’uovo, che servono a evitare i grumi della fusione).

Naturalmente la fontina fatta in alpeggio ha aromi e sapori sublimi: i prati aostani di altura sono
ricchissimi di essenze. Così come il burro di alpeggio: giallo, morbido, profumato e avvolgente.

E veniamo alla nostra ricetta, una zuppetta con Fontina: ce la possiamo permettere perché siamo in
montagna, alla fine dell’estate, periodo di lunghe passeggiate per i “villeggianti” e di duro lavoro per



i contadini e allevatori-casari.

ZUPPETTA DI COGNE

INGREDIENTI
• 250 g di riso superfino Carnaroli • 200 g di Fontina di malga DOP • 100 g di burro di malga • ½ bicchiere di vino bianco
secco • 1 pizzico di cannella ben tritata • fette di pane di forno a legna, semi-integrale, di almeno 3 giorni
Per 1 l di brodo di carne: 2 l d’acqua • 1 pezzo di osso di ginocchio • 200 g di copertina di bovino adulto • 1 spicchio di cipolla
• 1 carota • 1 costa di sedano • 1 ciuffo di prezzemolo • sale

Per il brodo, riunire tutti gli ingredienti in una pentola con acqua fredda e portare a ebollizione;
salare e far cuocere per 90 minuti a fuoco dolce, schiumando di tanto in tanto.

Tagliare la Fontina sottile come un’ostia. Porre 40 g di burro in padella e scaldarci le fette di
pane, finché avranno assorbito il burro e saranno dorate. Far fondere, in una casseruola di alluminio
pesante o di rame stagnato, 30 g di burro.

Aggiungere il riso e farlo tostare; dopo 2 o 3 minuti, spruzzarlo col vino bianco e, dopo altri 2 o 3
minuti – appena il vino sarà evaporato – cominciare ad aggiungere il brodo bollente: un mestolo per
volta, aspettando che venga assorbito il precedente prima di aggiungere il successivo. Dopo 12-14
minuti, con il riso ancora al dente e all’onda (cioè liquido), unire la cannella. Mescolare bene e
spegnere. In una pirofila disporre a strati il pane, il risotto e la fontina, terminando con lo strato di
risotto e fontina. Versarci sopra il burro rimanente, precedentemente sciolto, e infornare a 210 °C nel
forno preriscaldato. Saranno sufficienti 5 minuti di cottura o poco più.

Questa zuppetta può essere un piatto unico. A mio modo di vedere, il ½ bicchiere di vino bianco
secco della preparazione è superfluo. Per quanto riguarda il pane, se non avete la fortuna di
essere in Valle d’Aosta, potete usare quello del luogo dove vi trovate; io, per esempio, adopero il
pane di Lariano scuro quando sono a Roma, quello di grano Verna – con tritello – quando sono ad
Arezzo. Per cucinare il riso consiglio Valle d’Aosta Blanc de Morgex et de La Salle Rayon 2006.

  Consiglio Valle d’Aosta Nus.

SALVIAMO LA MALGA!

C’è chi ama la montagna, non solo per fare le passeggiate, ma anche semplicemente per ammirare i paesaggi che cambiano in
continuazione, tante volte in un solo chilometro. A me piace moltissimo l’alternanza – fra i 1.000 e i 2.500 m di altitudine – di prati
spontanei e di boschi. Mi piace moltissimo il mutare dei paesaggi e vedere i prati con Grigie e Brune Alpine, Pezzate Rosse, Burline… al
pascolo. Mi piace moltissimo parlare con i malgari mentre fanno il burro, il formaggio.

Niente “lattifici” con le Frisone che producono 50 litri di latte al giorno, mangiando croccantini insilati. Latte che, imbottigliato, è
considerato di alta qualità, secondo la legge! Basta così. Il burro e il formaggio da animali che pascolano su prato spontaneo polifita e che
nei mesi invernali mangiano fieno aziendale, sono un’altra cosa, perché un’altra cosa è il loro latte.

Guardate quel burro, non è bianco, ma paglierino o giallo, sentitene gli aromi e il sapore. Lo stesso fate con il formaggio, fresco e
stagionato (molti malgari portano il formaggio dell’anno precedente a respirare l’aria e le temperature di montagna). Guardate i prezzi,
sono inferiori a quelli dei formaggi industriali che si acquistano in città. E ringraziate i malgari che, con i loro sacrifici, non solo ci danno
burro e formaggio sublimi a buon mercato, ma, con la cura dei prati, evitano anche le frane e di conseguenza i costosissimi problemi alla
pianura. Quella pianura dove esistono i “lattifici” che danno il latte di alta qualità! Che splendido e strano Paese è il nostro! Eppure non
dispero che prima o poi il Parlamento comincerà a emanare leggi giuste.

Mangiare burro e formaggio di malga, non solo fa bene alla salute, ma aiuta anche a mantenere il paesaggio e a impedire frane e



alluvioni. Lo Stato remunera profumatamente tanta gente che esegue lavori inutili, se non addirittura dannosi, perché invece non premia
chi fa veramente qualcosa di importante per mantenere la bellezza e la sicurezza del territorio e produce beni che onorano il nostro
Paese? Continuiamo a sperare.

Anche il pane, in montagna è eccellente, date ai vostri figli il pane con il burro, e a cena o a desinare mangiate gli splendidi formaggi di
malga.

Pastorizzato o crudo?
Con il calore della pastorizzazione il latte perde la fosfatasi enzimatica, necessaria per l’assimilazione del calcio: come affermano
alcuni ricercatori, oltre il 50% di questo minerale presente nel latte pastorizzato non viene assimilato. Il processo di pastorizzazione
provoca, inoltre, la perdita di elementi importanti come le vitamine (A, E, B, C circa il 50% in meno) e i minerali (più del 20%).
Alla luce di ciò, viene ritenuto più idoneo a livello nutrizionale l’utilizzo del latte crudo.

ELEONORA CREA



Un pomodoro ormai raro

Cominciamo ad apprezzare gli ultimi pomodori da riso. Lo Scatolone del Lago di Bolsena, grande,
pieno e bello, sembra fatto apposta per fare i pomodori col riso. Scordatevelo, ormai è raro anche
intorno al Lago! Speriamo in una ripresa da domanda inevasa.

Questo pomodoro, difficile da trovare, può essere sostituito da altre varietà. Alcune comuni, altre
no: ci sono pomodori a sfera eccellenti della piana di Fondi, non hanno un nome – anzi l’hanno, ma io
non lo ricordo – e poi i Pachino grandi, grandi come un tarocco e simili anche nella forma.



POMODORI CON IL RISO

INGREDIENTI
• 8 pomodori grandi e di forma regolare (da 140 a 160 g ciascuno) • 150 g circa di riso Vialone Nano o Roma • 8-9 cucchiai di
olio d’oliva di qualità • 4 patate di media grandezza di Viterbo (Lazio) o dell’Appennino Campano • 6 cucchiai di olio d’oliva di
qualità per cuocere in forno • 1 spicchio d’aglio di Onano (Lazio) o bianco di Napoli • qualche foglia di basilico • sale e pepe

Lavare i pomodori e asciugarli. Tagliare la parte superiore, quella dove sta il picciolo, e mettere
questa specie di cappello da parte. Svuotare i pomodori con un cucchiaino, conservando la polpa.
Salarli e capovolgerli.

Passare la polpa e porla in una terrina. Scottare il riso per 6-7 minuti in acqua salata e lasciarlo
raffreddare. Aggiungerlo alla polpa di pomodoro passata con il basilico lavato, asciugato e spezzato
a mano. Unire i cucchiai di olio e mescolare. Far riposare al fresco per una mezz’ora o più.

Sistemare i pomodori in una teglia e riempirli con il riso della terrina. Chiudere con la calotta del
pomodoro messa da parte. Tagliare le patate in quattro spicchi e collocarli fra i pomodori. Versare i
rimanenti 6 cucchiai d’olio di qualità sulle patate e sui pomodori. Mettere nel forno preriscaldato a
180 °C e lasciare cuocere per circa 1 ora. Servire dopo 10 minuti, accomodando in ogni piatto 2
pomodori e 4 spicchi di patate.

Vi prego di non usare per questa ricetta i grandi pomodori olandesi: non sanno di niente. C’è
chi usa del formaggio da grattugiare, io lo sconsiglio. I pomodori ripieni sono buoni anche freddi,
a temperatura ambiente.

 Suggerisco olio d’oliva Colline Salernitane DOP.

 Consiglio un rosso di Costiera Amalfitana o, se la giornata è calda, un rosso di Gragnano fresco.



Il dolce della vendemmia

Sul finire dell’estate, a scuola iniziata, mamma ci preparava la schiacciata con l’uva: erano gli
anni in cui babbo fu assente da casa – dal 1940 al 1946 – prima soldato e poi prigioniero fuggito dal
campo di concentramento in URSS.

Il sabato la mamma preparava la pasta per il pane, che lievitava tutta la notte. Lo infornava
all’alba della domenica, così poi il forno, cotto il pane, serviva per cuocere in teglia, con le patate,
un coniglio, un pollo… e, qualche volta, anche dei dolci.



Dall’inizio della vendemmia alla fine – cioè dai primi di settembre ai primi giorni di ottobre – con
un po’ di pasta del pane lievitata faceva la schiacciata con l’uva (Sangiovese e Canaiolo, di solito,
ma qualche volta anche con l’uva fragola).

Questa schiacciata si può fare anche oggi a casa, con l’uva fragola che si trova al mercato e con la
pasta lievitata che potrete comprare dal fornaio.

SCHIACCIATA CON L’UVA

INGREDIENTI
• 500 g di pasta di pane • 300 g di uva fragola • 5 cucchiai di olio d’oliva di qualità • qualche cucchiaio di zucchero • 1
puntina di cucchiaio di sale (se la pasta di pane non è salata)

Lavare l’uva, asciugarla e staccare delicatamente i chicchi.
Spianare la pasta, dividerla in due parti, versarci sopra l’olio e distribuirlo uniformemente.
Su una metà adagiare i chicchi d’uva – la quantità è a piacere – e spolverare con lo zucchero.

Coprire il tutto con l’altra metà di pasta, in modo da fare un sandwich.
Mettere in forno a 180-200 °C e far cuocere fino a quando la pasta non prende colore

(occorreranno per 30-40 minuti). Quindi sfornare, far raffreddare e servire.

La schiacciata all’uva si mangia fredda e, se la pasta del pane è come deve essere, è un bel
mangiare. Nella preparazione è consigliabile non eccedere con lo zucchero e se la cuocete nel
forno di casa, mettetela in una teglia.

 Perfetto per questa ricetta è l’olio d’oliva Chianti DOP.

L’UVA DA TAVOLA

Come tutte le persone nate e vissute in campagna, in gioventù preferivo mangiare – anche se come diceva la mamma è peccato –
l’uva da vino: Sangiovese, Canaiolo, Malvasia, Verdea, Aleatico e il mitico Zuccaccio. La preferivo a quella da tavola, la Salamanna e la
Galletta. Queste ultime, tra la fine del Seicento e gli inizi Settecento, sono spesso rappresentate nei dipinti di Bartolomeo Bimbi che ora si
trovano a Firenze al Museo della Natura morta della Villa medicea di Poggio a Caiano.

Alle vecchie varietà ora se ne sono aggiunte di “nuove”: Primus, San Colombano, Moscato di Terracina, Baresana, Moscato Italia,
Pizzutello bianco e “nero” e le nuovissime dai grandi chicchi, senza semi, Cardinal e altri nomi californiani, cileni, argentini…

Io preferisco, ma è solo un parere personale, la Baresana con i suoi chicchi croccanti e saporiti; poi il Moscato di Terracina – non a
caso un’uva da vino – con la sua dolcezza dorata, gli aromi e i sapori tipici del frutto di Bacco. Mi piace il Pizzutello nero, nonostante i
semi, e il San Colombano per la sua serbevolezza e il suo sapore. Naturalmente sono anche un grande estimatore dell’uva fragola, o
“Americana”, detta Pompadour per la bellezza della verdissima lussureggiante vite, paragonabile al fascino della favorita del re di
Francia. Qualunque sia la qualità, l’uva al mattino o “al posto di” – in ogni caso lontano dal desinare o dalla cena – è un alimento
purificante, nutriente e delizioso.

Uva rossa dalle mille virtù
Tante sono le virtù dell’uva, specie di quella rossa: apporta energia di rapida utilizzazione per la concentrazione di zuccheri, disseta
per l’alta percentuale di acqua che contiene, purifica per il suo effetto diuretico, è priva di sodio ed è lassativa se la si mangia con
la buccia. Pur non essendo ricchissima di vitamine, è una fonte ottimale di sali minerali, quali calcio, ferro e potassio, specie per



anziani, sportivi, donne in gravidanza e che allattano. Però il suo maggiore beneficio è dato dalla presenza nella buccia di molti
antiossidanti: polifenoli e antociani, infatti, sono sostanze che proteggono dall’invecchiamento cellulare, dall’insorgenza di tumori e
dalla formazione di coaguli nel sangue. È sconsigliato un consumo eccessivo di uva ai pazienti diabetici per l’alto tenore
zuccherino in essa contenuto, mentre le persone che soffrono di colite dovrebbero eliminare la buccia per poterla consumare
senza conseguenze.

DARIA ARDUINI





L

La stagione dell’uva e delle olive

a stagione autunnale è segnata da due grandi eventi: la vendemmia e la raccolta delle olive. Dopo
il grano e gli altri cereali, la frutta e le verdure estive, è l’uva, così importante per il nostro

export di vino e vera punta di diamante della nostra agricoltura, a giocare il ruolo della protagonista.
Poi, verso la fine dell’autunno, prima che vengano le grandi gelate, si raccolgono le olive.

L’olio italiano ha tutte le carte in regola per diventare uno dei nostri prodotti di punta, a patto che
chi di dovere si preoccupi finalmente di cacciare dal mercato tutti i mistificatori di extravergine.
Abbiamo perso la corsa alla quantità, preoccupiamoci almeno della qualità! Nessun altro Paese ha lo
stesso numero di cultivar (il 42% di tutte quelle esistenti), nessuno ha la nostra storia, nessuno può
vantare colori, sapori e aromi tanto diversi da Nord a Sud. E, soprattutto, nessuno ha una cucina così
strettamente legata all’olio d’oliva. L’olio è una ricchezza della nazione: con pochi capitali e una
politica attenta, questa battaglia la possiamo vincere!

Funghi, tartufi (siamo gli unici al mondo ad averli tutti), lumache, pere, mele, uva da tavola, come
nessun altro… Sono questi gli altri frutti di stagione!

Al mattino, nella luce sfumata dalla nebbia, si cominciano a intuire gli splendidi e romantici colori
dell’autunno, il fiammeggiare dei faggi, l’oro dei pioppi, in particolare del pioppo cipressino. I
cipressi della Florida nel Parco di Migliarino Pisano cominciano a rimanere calvi (“cipressi calvi” è
il nome dato dalla gente del posto), i sottostanti “laghi” e il Fiumaccio si tingono di rosso-marrone, i
lucci cercano di sfuggire ai cinghiali e le anatre… In Maremma comincia la stagione della caccia. La
caccia dei cacciatori veri è cultura autentica e attinge alle radici della storia umana. Gli sparatori a
vanvera degli anni Settanta e Ottanta sono un’altra cosa. Quella che io difendo è la caccia fatta nel
rispetto della natura, senza stuprarla. È una caccia ben diversa da quella attaccata da certi difensori
della natura che ne sono il contraltare. Si può amare solo ciò che si conosce.

Quando si è ignoranti si è solo ignoranti: i passerotti, che ora in Europa sono ridotti alla metà, non
li hanno uccisi – e non li uccidono – i cacciatori; ma i prodotti chimici usati da agricoltori ignoranti.
A sterminare loro e le api sono stati i pesticidi e neonicotinoidi usati per coltivare il mais irriguo,
non i cacciatori: i passerottini muoiono nel nido perché le “mamme” danno loro erba avvelenata e
non possono più procacciarsi le larve indispensabili alla crescita. Lo stesso discorso vale per tanti
altri uccelli selvatici, in primis le starne. Ultime, ma prime in ordine di tempo, le rondini. Nessuno
ha mai sparato a una rondine, eppure da molti anni sono drasticamente diminuite, di oltre il 60%.
Perché? La chimica utilizzata in agricoltura ha drasticamente ridotto gli insetti. Ma siamo in pochi a
parlarne.

In questa, come nelle altre stagioni, la terra ci offre una ricca messe di alimenti e noi dobbiamo
nutrircene, elevando la qualità a sistema! Non si permetta più, ad esempio, che vengano mandate al
macero tonnellate di nostre arance a favore di prodotti mediocri, provenienti da altri Paesi. Li
ritroveremo sui banchi dei nostri mercati e, magari, anche sulla tavola imbandita di qualche
prestigiosissimo albergo. A me è capitato: ero in Sicilia, in un hotel con splendido giardino, camere
confortevoli, vista sulle maestose rovine di una polis greca e la piacevolezza di un’antica dimora…
Tutto perfetto, ma a colazione ci hanno portato delle mediocri arance spagnole.

Anche l’olio d’oliva non era di gran qualità, nonostante il marchio italiano. Certamente, non era
uno degli splendidi oli siciliani DOP, famosi in tutto il mondo… Peccato! Ma forse, adesso, è meglio



parlare di cosa ci porta in tavola l’autunno…

Chiocciole, chiocciole, chiocciole

Dopo le piogge di fine estate-inizio autunno, quando la campagna comincia a riprendere il verde,
sul finire di una giornata di sole, le chiocciole compaiono numerose nei terreni ad agricoltura non
intensiva, lontano dai campi di mais irriguo e da altre coltivazioni altamente “contaminate” dalla
chimica.

È facile raccoglierle, sia le grandi dal guscio chiaro sia le piccole, dal guscio a strisce. Se avrete
raccolto almeno 150 chiocciole grandi o 250 di quelle piccole, ponetele in una cesta di vimini
coperta con un telo ben teso e legato; poi disponete la cesta in un luogo al riparo dal sole, in maniera
che ci sia circolazione d’aria. Insieme con le chiocciole, nel mastello, metteteci anche due o tre
manciate di semola e qualche rametto di nepitella (mentuccia selvatica).

Trascorsi otto giorni, trasferite i gasteropodi in un catino di coccio e versateci mezzo litro di aceto
di vino e un paio di cucchiai di sale. Prendetele in mano e fatele ricadere, sempre nel catino: vedrete
che cominciano a sbavare, senza smettere più. Dopo circa 45 minuti iniziate il lavaggio sotto l’acqua
corrente, trasferendole via via in un altro recipiente con l’acqua pulita. Mettetelo sotto il rubinetto e
agitate le chiocciole con le mani finché, finalmente, non smetteranno di sbavare. Lasciatele ancora un
po’ nell’acqua pulita, coperte da un telo. A questo punto, non resta che cucinarle!

La procedura di cuocere le chiocciole vive può sembrare brutale e c’è chi si scandalizza, ma io
non conosco altro metodo. Comunque, quanti si scandalizzano facciano un esame di coscienza e si
guardino allo specchio: basta con i finti pudori e i giudizi facili. Tutti gli animali, selvatici o
domestici, prima di essere cucinati, vengono uccisi. Se qualcuno conosce un metodo indolore per
ammazzare le chiocciole me lo indichi…

A novembre cominciano le chiocciole che troveremo nella Fiera Fredda di Borgo San Dalmazzo
(Cuneo). Sono opercolate, cioè sono in letargo e si sono autosigillate per l’inverno. Non c’è bisogno
di fare niente, sono già pulite, anzi si sono pulite da sé.

CHIOCCIOLE IN UMIDO

INGREDIENTI
• 1 carota • 1 cipolla di Certaldo (Toscana) o di Tropea (Calabria) o 1 spicchio di cipolla di Acquaviva delle Fonti (Puglia) • 1
costa di sedano • qualche foglia di nepitella (mentuccia selvatica) • 1 peperoncino • 600-700 g di pomodoro Cuore di Bue o
Costoluto Fiorentino • 12 cucchiai di olio d’oliva di qualità • sale

Lavare e tagliare a fette i pomodori. Togliere il velo alla cipolla e tagliarla sottile come un’ostia.
Pulire e lavare il sedano e la carota, quindi tritarli finemente. Mettere questo battuto in una
casseruola di alluminio pesante o di rame stagnato con l’olio e aggiungere la cipolla, le foglioline di
nepitella e il peperoncino. Fare appassire il tutto a fuoco dolce e, quando la cipolla sarà divenuta
trasparente, unire i pomodori e salare.



Scegliere, tra le chiocciole messe a spurgare, quelle vive – si riconoscono perché, tolte
dall’acqua, mettono fuori le corna – e trasferirle direttamente nella casseruola.

Lasciar cuocere a fuoco dolcissimo, rabboccando via via con qualche mestolo d’acqua bollente e
rimestando di tanto in tanto con un cucchiaio di legno. Dopo 2 ore e mezza di cottura spegnere il
fuoco e servire ben calde.

Per gustare le chiocciole è necessario estrarle dal guscio: basterà un uncino, ottenuto da uno
spillo di sicurezza, piegando la punta e raddrizzando il resto. Ci sono anche gli appositi, deliziosi
strumentini per tenerle ferme, e piccole forchettine per estrarle.

 Con questo piatto consiglio del buon Prosecco di Valdobbiadene e dello spumante metodo classico.

D’autunno, i peperoni

L’estate si allontana con le sue verdure odorose, fatte di colori brillanti e profumi intensi, che da
soli sono in grado di evocare l’esplosiva vitalità dell’estate. Adesso, che la stagione dei peperoni e
dei pomodori di piena terra sta volgendo a termine, è il momento migliore per gustarli. Nella ricetta
che vi propongo il dolce sapore dei turgidi peperoni si sposa mirabilmente con la passata di
pomodori Pachino (quelli grandi). Aglio italiano, prezzemolo, pecorino… Un tripudio di sapori
autenticamente nostri a cui l’odore del basilico aggiunge una nota di nostalgica malinconia…

INVOLTINI DI PEPERONI CON PASSATA DI POMODORI
PACHINO

INGREDIENTI
• 4 peperoni rossi o gialli (o 2 rossi e 2 gialli) • 8-10 cucchiai di olio d’oliva di qualità • passata di pomodori Pachino grandi
(secondo gusto: almeno 1 cm sul fondo del tegame) • 150 g di pangrattato • 50 g circa di pecorino • 1 ciuffo di prezzemolo •
qualche foglia di basilico • 1-5 spicchi d’aglio di Nubia (Sicilia) o bianco di Napoli (Campania) o rosso di Sulmona (Abruzzo):
la quantità precisa dipende dai gusti.

Lavare i peperoni e arrostirli sulla gratella o nel forno portato alla massima temperatura per alcuni
minuti, finché la buccia non comincerà a “strapparsi”. Tagliarli per il lungo in 4 strisce e privarli del
picciolo, della pelle e dei semi. Preparare un battuto con il pangrattato, il pecorino, l’aglio e il
prezzemolo. Versare il tutto in una terrina, aggiungere 5 o 6 cucchiai di olio e amalgamare con cura.

Disporre l’impasto ottenuto sulle strisce di peperoni e arrotolarle per formare degli involtini.
Sistemarli in una teglia unta col rimanente olio e coprirli con la passata di pomodori Pachino e le
foglie di basilico. Mettere nel forno preriscaldato a 160 °C e lasciar cuocere per circa 15 minuti.

Le dosi proposte, ovviamente per 4 persone, sono pensate per un antipasto o un primo piatto.
Per questa ricetta ci vogliono peperoni turgidi e pesanti (“cicciuti”), che abbiano il picciolo



lungo e fresco; il pangrattato, poi, sarà fatto in casa con pane casereccio di 5 o 6 giorni.

La riapertura delle scuole: la colazione per figli e nipoti

Credo che tutti si rendano conto dell’importanza della colazione. Purtroppo, oggi questo è l’unico
momento in cui la famiglia si ritrova a tavola, tutta insieme. Cosa impossibile a desinare, difficile a
cena… Approfittiamo di questa occasione importantissima per alimentarci in modo sano e per
parlare con i figli, i nipoti e fra noi! Dedichiamo qualche parola al cibo che stiamo per magiare, alla
giornata che stiamo per iniziare; facciamo capire ai nostri ragazzi che teniamo ai loro pareri!



Cerchiamo di essere sempre chiari quando pronunciamo i nostri sì e i nostri no. E che siano sì e no
reali! Parliamo di tutto, se c’è un argomento che li interessa, approfondiamolo con continuità: la
stima, l’amore, la confidenza si guadagnano giorno per giorno, non una tantum.

Una buona colazione, adatta ai più giovani che devono riprendere le loro fatiche scolastiche
potrebbe essere la seguente:

• latte fresco – sublime quello crudo, quando si trova – oppure yogurt…

• pane vero, cioè fatto con lievito madre, buona farina o semola e cotto nel forno a legna

• buon burro

• marmellata di casa e/o miele italiano

• frutta fresca di stagione

• biscotti fatti con ingredienti genuini, crostate di frutta fatti in casa

L’essenziale è che non ci siano alimenti con grassi vegetali (leggi margarina) e oli vegetali. Per
ora esistono solo questi, nessuno ha ancora proposto oli di origine minerale, che potrebbero essere
addirittura meno pericolosi (ovviamente lo scrivo per assurdo, per far capire quanti pericoli, nel
lungo periodo, si possono potenzialmente trovare in un prodotto industriale ancorché perfettamente
rispondente alle normative). Attenzione ai coloranti e agli aromi (sempre artificiali, altrimenti è
specificato “naturali”). Attenzione, insomma, ai cornetti e alle sfogliatelle confezionate: leggete
sempre bene le etichette!

Fate fare ai vostri ragazzi una buona colazione e poi… Tanto sport di gruppo, giochi all’aria
aperta, corse, passeggiate!

E voi genitori… Ricordate che le “diete” le fa chi ha sbagliato, mantenetevi in forma anche per i
vostri figli. Apprezzeranno che le vostre parole e i vostri insegnamenti daranno dei risultati. A questo
punto apro una parentesi: per stare bene, la prima colazione è importante e può assolvere anche una
funzione “riparatrice”. Se avete mangiato troppo la sera avanti, provate a rimediare con una
colazione leggera. Naturalmente, potete seguire i miei suggerimenti se siete in buona salute,
altrimenti, parlatene prima col vostro medico. Io, che medico non sono, mi permetto di darvi questo
consiglio sulla base della mia esperienza di ben oltre il mezzo secolo, che non è solo personale, ma
anche allineata con tante altre esperienze simili, di famiglie che la seguono da tanto tempo. La mia
colazione riparatrice dunque prevede:

• solo tè o caffè

• arance: provate le Vaniglia, dolcissime, oppure le Navel o le Tarocco. Mangiatele a spicchi:
niente spremute che ci privano delle fibre e dell’albedo (il bianco). Alcuni preferiscono le mele,
e vanno benissimo, specialmente se sono quelle tradizionali. Ottime anche una mela e un’arancia

• pane e miele, alcuni cucchiaini. Il miele deve naturalmente essere italiano, uno dei tanti
monoflora o millefiori di montagna. Attenzione: italiano e di un apicoltore!

Prima di colazione, bere uno o due bicchieri d’acqua.
Questo tipo di colazione, lo ripeto, ha una funzione riparatrice. Tutti i giorni, per i bambini che

devono crescere, affrontare una giornata di studio e gioco e avere tanta energia da spendere, vi
propongo invece due ciambelloni casalinghi.



CIAMBELLONE SEMPLICE, SEMPLICE

Avrete forse notato che io vi parlo solo di dolci di pasta lievitata oppure di semplicissima fattura,
tipo crostate, biscottini secchi… Mai di dolci al cucchiaio, che richiedono abbattitori di temperatura
e addensanti che si continuano a chiamare, dopo tanti anni, colla di pesce e che invece sono fatti con
carnicci di maiale e ossa bovine, quantità industriali di uova, burro, panne, zucchero… I dolci di cui
vi do la ricetta non richiedono abilità da pasticcere, sono dolci da colazione o da confortino: solo
con ingredienti naturali, come questo mio ciambellone. Fare un dolce con ingredienti chimici in casa
è come barare facendo un solitario…
INGREDIENTI
• 300 g di farina 00 • 75 g di latte (possibilmente crudo) • 75 g di burro (possibilmente di malga o da panna di affioramento) •
100 g di zucchero grezzo di canna • 1 uovo intero • 1 rosso d’uovo • 1 cucchiaino da caffè di bicarbonato o ½ bustina di lievito
da dolci

Mettere in una bastardella le uova, lo zucchero e il burro ammorbidito. Amalgamare con cura e poi
incorporare piano piano la farina e il latte. Sciogliere il lievito (o il bicarbonato) in po’ d’acqua e
aggiungerlo all’impasto; continuare a lavorare finché questo non avrà raggiunto una consistenza
omogenea ed elastica.

Ungere uno stampo con del burro, versarvi il composto e mettere nel forno preriscaldato a 150 °C.
Dopo 1 ora, controllare se il ciambellone ha preso colore e per sicurezza fare la prova dello
stecchino, che – inserito nella pasta – deve uscire asciutto. Sfornare quindi il dolce e sistemarlo su
una retina per farlo raffreddare. Quando sarà freddo, disporlo su un piatto da portata e servire.

CIAMBELLONE CON LA RICOTTA

Un dolce per la colazione, semplice, senza pretese, ma morbido, digeribile, gustoso sia da solo sia
col caffelatte. Buono anche come confortino pomeridiano. Forse è il più semplice di tutti i dolci,
anche per gli ingredienti, come la ricotta ovina usata al posto del burro, che gli conferisce un sapore
diverso, particolare. Detesto la mania di “farcire” le paste lievitate: colombe, panettoni, pandori con
creme, panne e cioccolato… Le creme lasciamole per altri usi. Il cioccolato è uno splendido
alimento, quando è cioccolato. Non lo roviniamo per improbabili ripieni. Se è un cioccolato con
aromi, con grassi vegetali, con siero di latte in polvere, non compriamolo.
INGREDIENTI
• 300 g di farina 00 • 300 g di ricotta • ½ bicchiere di latte • 200-250 g di zucchero di canna • 200 g di uva sultanina • 3 uova •
1 limone Sfusato della Costiera Amalfitana non trattato • 1 arancia da agricoltura biologica • 1 bustina di lievito per dolci •
pinoli del Parco di Migliarino (San Rossore, Toscana), agrumi canditi, cannella (facoltativi)

Ammollare l’uvetta in acqua tiepida o nella grappa. In una terrina lavorare la ricotta con un po’ di
latte tiepido; aggiungere lo zucchero, le uova sbattute e incorporare piano piano la farina e il lievito
sciolto in un po’ di latte. Amalgamare l’impasto, aggiungendo per ultimo l’uvetta ammollata, la
scorza ben grattugiata del limone e dell’arancia e, se graditi, i pinoli, i canditi e la cannella. Far
assorbire gli ingredienti, disporre l’impasto in una tortiera imburrata e infornare nel forno
preriscaldato a 160 °C. Dopo 30 minuti, inserire nel ciambellone uno stecchino di legno: se uscirà



asciutto e se la superficie del dolce avrà preso un bel colore nocciola, sfornarlo. Estrarlo dallo
stampo e farlo raffreddare su una retina.

Questo è un dolce da preparare in autunno e primavera, quando c’è abbondanza di ricotta e
grande disponibilità di uova fresche. Anche il limone deve essere di qualità: se non trovate i
limoni Sfusati di Amalfi usate almeno quelli da agricoltura biologica di Sorrento. Il ciambellone
alla ricotta si mangia preferibilmente freddo o, al massimo, tiepido.

A proposito del tonno…

Trecentosessantacinque giorni all’anno si mangia tonno: al ristorante come a casa. Troppa grazia,
visto che il nostro Thunnus thynnus o tonno rosso – il più pregiato e universalmente noto come
Bluefin – si pesca nel Mediterraneo dalla primavera fino all’inizio dell’autunno. In primavera si
avvicina alla costa per la riproduzione, per questo prende il nome di “tonno di corsa”. In autunno
ritorna nelle profondità del mare ed è detto “tonno di ritorno”. Quello di corsa viene ritenuto il
migliore sotto il profilo gastronomico.

Per secoli, quella del tonno è stata una “industria” importante per le nostre isole maggiori e il
nostro Mezzogiorno. Questo pesce un tempo raggiungeva grandi dimensioni, fino – si dice – ai 5 m di
lunghezza e oltre i 600 kg di peso. Oggi è più piccolo: può essere lungo fino ai 3 m e pesare fino ai
300 kg. In realtà, normalmente, un tonno raggiunge al massimo i 2 m (il peso è variabile e in genere si
aggira sui 100 kg).

Ora che è divenuto un prodotto di successo e che viene consumato anche crudo, stranamente le
antiche tonnare sono entrate in crisi.

Perché? Perché la grande industria conserviera, mondiale e italiana, usa preferibilmente alcune
specie – come lo Jellowfin, il Big eye, lo Skip jack – che provengono dall’Oceano Atlantico,
Indiano, Pacifico…

Ecco come mai tutti questi nomi inglesi! E impiega i suddetti tonni (refrigerati o congelati) perché
il loro costo è assai inferiore a quello del nostro pregiato tonno mediterraneo, che fa la gioia dei
giapponesi (loro lo consumano fresco).

Quello che colpisce è che i tonni utilizzati dalla grande industria conserviera – non pescati nel
Mediterraneo – sono divenuti, grazie alla pubblicità, popolari e richiesti per “qualità” che non
appartengono a questa specie: la tenerezza, il colore chiaro… Così il migliore di tutti, il nostro tonno
comune o tonno rosso va in Giappone. E noi, mangiamo in scatola, crudo (!) o appena cotto, un
prodotto senza particolare sapore. Proprio come accade per il pollame, la carne di vitella, i
formaggi… Incolore, inodore, insapore, morbido.

Le grandi industrie hanno fatto il miracolo di farci mangiare con gioia prodotti scadenti. Come il
brutto architettonico del paesaggio, l’insapore prende il sopravvento. E non può essere diversamente,
visto che già nelle mense scolastiche, si comincia a dare ai bambini e ai ragazzi il pangasio, un pesce
d’acqua dolce di scadente qualità pescato in Estremo Oriente: al pari dei polli, dei conigli, dei vitelli
e dei formaggi di cui in genere li nutriamo, non ha né colore né sapore.

Chiudo con alcune considerazioni sulla qualità del tonno in scatola che, prima di tutto, dipende da
quella della materia prima: dove vive e cosa mangia il tonno influenza in modo determinante la bontà



delle sue carni.
Se non viene lavorato immediatamente dopo la pesca, la tecnologia deve ricorrere ad additivi e

manipolazioni, comuni nella grande industria. Se non si usa l’olio giusto, ecco sorgere altri problemi.
L’olio extravergine d’oliva ha troppo sapore e toglie gusto al tonno, che si ossida più velocemente.

L’olio di semi vari, per via della presenza dell’olio di colza, tende a degradarsi e scade prima;
l’olio d’oliva rettificato sembra sia il migliore per la conservazione.

Si potrebbe continuare, ma credo che queste notizie sommarie siano sufficienti per decidere,
leggendo le etichette sulle confezioni, quale prodotto comprare.

Comunque, in appendice, troverete alcuni preziosi indirizzi di artigiani e piccole industrie che
mettono in scatola tonni freschi, appena pescati, con l’olio d’oliva e con metodi tradizionali. Fra
l’altro, questi artigiani inscatolano il tonno secondo i tagli. Quali sono i più pregiati? Senza dubbio la
ventresca e il tarantello (vedi qui).

TONNO FRESCO CON CIPOLLA DI GIARRATANA

La ricetta che vi propongo va fatta all’inizio dell’autunno. Solo con il prodotto fresco dei nostri
mari. Attenzione: a stagione inoltrata e in inverno siamo invasi da tonni dalla provenienza più
diversa, perché tutti vogliono il “carpaccio”… Sapessero quali pesci ci vengono ammanniti! Provino
a domandarsi che cosa c’entrano la gran quantità di aromi, salsine e sali colorati che in genere
accompagnano il tonno crudo…
INGREDIENTI
• 600-700 g di fette di tonno (ventresca, tarantello o altro taglio) • 1-2 cipolle di Giarratana (Sicilia) o di Banari (Sardegna) o
di Acquaviva delle Fonti (Puglia) • 1 bicchiere di olio d’oliva di qualità • ½ bicchiere di aceto di vero vino • 1 puntina di
zucchero (facoltativa) • sale

Versare metà dell’olio in una grande padella di ferro e, appena “grilletta”, adagiarvi il tonno.
Farlo cuocere circa 5 minuti per parte (i tempi di cottura dipendono dallo spessore delle fette).
Appena il tonno risulterà cotto, toglierlo dall’olio, farlo sgocciolare e sistemarlo su un vassoio di
portata.

Buttare l’olio usato per cuocere il tonno, pulire bene la padella con della carta da cucina e
versarci l’olio rimanente. Togliere il primo velo alla cipolla, tagliarla a fettine sottili e metterla nella
padella. Farla andare a fuoco dolcissimo e, quando comincia a divenire trasparente, sfumare con ½
bicchiere di aceto.

Coprire e continuare la cottura a fuoco dolcissimo. Salare e, se gradita, aggiungere una puntina di
zucchero. Disporre le cipolle affettate sul tonno, lasciar raffreddare e servire.

I tagli di tonno da preferire, naturalmente a seconda della disponibilità, dovrebbero essere
nell’ordine: la ventresca, morbida, striata di grasso e saporitissima; il tarantello, compatto, dalla
carne molto saporita, solida ma non dura (è il migliore per il tonno in scatola); infine tutti gli
altri tagli. Per preparare questa ricetta ho suggerito alcune varietà di cipolla ma, per il tonno, la
mia preferita è la bianca di Giarratana. L’aggiunta finale della puntina di zucchero, secondo me,
non è necessaria per la buona riuscita del piatto.

 Per il Tonno fresco con cipolla di Giarratana consiglio olio d’oliva Etna DOP o Monti Iblei DOP.



ALALUNGA ALLA GRIGLIA

Il nome scientifico di questo scomberide, che può arrivare a 1 m di lunghezza e a 15 kg di peso, è
Thunnus alalunga; quello comune in tutta Italia semplicemente “alalunga”, e credo derivi dalle due
pinne pettorali lunghissime. Il dorso è di colore azzurro scuro, il ventre di colore argenteo. Si pesca
in estate e in autunno con lenza da fondo e di superficie e, ovviamente, con altri metodi usati dai
pescatori di professione. Le sue carni sono eccellenti, bianche, sode, profumate; ma non tutti
l’apprezzano in egual misura. Si cucina in diversi modi; secondo me, per esemplari di 5 – 10 kg la
maniera migliore di cucinarlo è alla griglia.
INGREDIENTI (PER 6 PERSONE)
• 1200-1500 g di baffa di alalunga • olio d’oliva di qualità • sale marino integrale • olive di Nocellara del Belice DOP o salsa
di olive di Nocellara

Preparare un bel fuoco di legna forte. Disporre i filetti di tonno in una griglia verticale; sistemarla
davanti al fuoco e far cuocere lentamente per il tempo necessario. Togliere quindi il pesce dalla
griglia e sistemarlo nei piatti, accompagnato da olive di Nocellara o da salsa di olive. Sale e olio
andranno dosati individualmente dai singoli commensali, secondo il gusto.

Per questo piatto, usate preferibilmente la baffa – cioè il filetto di pesce tagliato a metà per il
lungo – presa dalla parte centrale del tonno. La cottura con la griglia verticale, da porre davanti
al fuoco e non sopra, richiederà molto più tempo, ma la carne risulterà più succosa. Se non potete
cuocere l’alalunga alla brace, potete usare anche una bella pietra ollare, da portare lentamente a
temperatura, oppure il gas, purché la fiamma sia schermata da una reticella. Io ho sempre gustato
questo piatto con pane nero di Castelvetrano e cipolle bianche di Giarratana: va bene anche
un’insalata fresca, con del buon pane per assaporare al meglio la salsa di olive.

 Per condire, è ottimo l’olio d’oliva Nocellara del Belice DOP.

 Il vino? Un Grillo in purezza!



Sgombro: peccato snobbarlo!

Ho già parlato diffusamente dello Scomber scombrus (vedi qui). Lo sgombro – conosciuto anche
come “maccarello”, sgombro comune o “lacerto” – non va confuso con lo sgombro bastardo
(Trachurus trachurus). Quest’ultimo – chiamato anche “sorello”, “sugherello” o “suro” – ha carni
buone, ma non come quelle bianche e delicate dello sgombro, apprezzate dai buongustai. Chi non lo
conosce lo snobba perché costa poco: il basso costo non è indice di cattiva qualità, ma è dovuto al
fatto che, specialmente dalla primavera fino all’inizio dell’autunno, viene pescato in grandissima



quantità.
Qui vi presento una ricetta classica, perfetta per i primi giorni d’autunno: lo sgombro alla griglia.

SGOMBRO ALLA GRIGLIA

INGREDIENTI
• 1 kg di sgombri (2-4 sgombri, a seconda del peso)Per il salmoriglio: qualche cucchiaio di olio d’oliva di qualità • ½ bicchiere
di aceto di vino di qualità • sale marino integrale di Mozia (Sicilia) • qualche rametto di origano, da usare come “pennello” per
ungere il pesce

Predisporre un bel fuoco di legna con sarmenti e altre potature. Eviscerare gli sgombri, lavarli e
preparare il salmoriglio, mescolando in un recipiente l’olio, l’aceto e il sale. Immergere i rametti di
origano in questo composto e ungere gli sgombri; poi, appena sulla brace si sarà formato un velo di
cenere, disporli sulla griglia. Dopo una decina di minuti girare i pesci, spennellarli di nuovo e
continuare la cottura per altri 10 minuti (naturalmente il tempo è indicativo, dato che non è facile
conoscere con esattezza la temperatura raggiunta dai carboni).

Io gli sgombri li arrostisco sulla brace: la griglia elettrica o il forno non danno gli stessi risultati
ma in mancanza di meglio si possono usare, anche se, in questo modo, si perdono aromi e poesia. Per
preparare il salmoriglio poi, c’è chi usa acqua e chi vino: secondo me, per gli sgombri sono perfetti
¾ di olio, ¼ di aceto e 1 pizzico di sale; esiste inoltre una versione che prevede semplicemente olio
d’oliva di qualità e sale.

 Per questa ricetta consiglio olio d’oliva Etna DOP.

IL PRANZO DELLA DOMENICA

Nell’ottobre del 2008, l’Accademia Italiana della Cucina presentò al Circolo della Stampa di Milano i risultati di una sua indagine sul
“pranzo della domenica”. Ai membri dell’Accademia furono in seguito inviati un volumetto con i dati essenziali della ricerca e un estratto
con la rassegna stampa dell’incontro.

Nei miei ricordi di ragazzo, che risalgono agli anni Trenta, il pranzo della domenica era anche un tentativo di riequilibrare una dieta
settimanale basata su poca o nessuna carne, tanti legumi, cereali e verdure di stagione. Guardate i bambini e i ragazzi di allora, in posa
davanti al fotografo a fine anno scolastico (elementari, medie e liceo): nessuno è grasso o obeso. Lo stesso vale per le fotografie di
gruppo dei militari di leva, per quelle dei matrimoni e delle comunioni, le uniche altre occasioni nelle quali la gente semplice si faceva le
foto, che poi conservava come tesori.

In settanta anni di vita e di storia delle abitudini alimentari degli italiani, ci sono state “perdite” dolorose – si pensi alla stracciatella, un
piatto che non si cucina quasi più – e altrettanto – se non più – dolorose “acquisizioni”: dolci al cucchiaio, frutta esotica, piatti precotti,
salumi improbabili, per non parlare di tutti i “falsi” che la ricchezza ci ha portato.

Un tempo non avevamo molto da mangiare, ma mangiavamo cose sane, ora non ci manca nulla, ma dobbiamo cominciare a
preoccuparci per il numero sempre crescente di bambini e di adulti troppo grassi, addirittura obesi. Una ricchezza – disgiunta dalla
conoscenza – non solo ha contribuito al degrado storico-culturale del nostro Paese, ma ha anche fatto degli Italiani un popolo di malati
reali e potenziali: abbiamo usato il benessere conquistato a fatica per mangiare male, fumare e… fare diete su diete. Non si parla d’altro.

Ma il problema non si limita alle diete: riguarda soprattutto lo stile di vita. Bisogna capire che solo la qualità degli ingredienti permette di
fare una buona cucina. L’attenzione a che cosa si mangia – che in questi ultimi anni è cresciuta soprattutto grazie all’interesse suscitato
dai giornali e dalla TV – non deve limitarsi alle ricette; ma estendersi agli ingredienti. E scegliere buoni ingredienti è questione di
conoscenza. La stessa ricetta può essere realizzata con materie prime di qualità o scadenti: i risultati sono imparagonabili. Da sempre, io
mi batto per la qualità: in cucina non ci sono scorciatoie, secoli e secoli di conoscenze sancite dalla tradizione non si buttano via senza
conseguenze drammatiche. Ricordiamolo!



Ma torniamo al pranzo domenicale: secondo l’indagine dell’Accademia Italiana della Cucina, per il 52% delle famiglie italiane,
particolarmente al Sud, continua a essere un appuntamento importante, che si svolge nel 95% dei casi in casa (soprattutto quella dei
genitori). Insomma, il pranzo della domenica è un rito intramontabile, un baluardo contro il fast food, la nouvelle cuisine, il finger food,
la cucina molecolare, il personal farmer. Oltre vent’anni di Cucina delle mode, per citare un altro utile “quaderno” dell’Accademia
Italiana della Cucina, non hanno cancellato questo caposaldo della nostra tradizione.

E a proposito di tradizione, vorrei ricordare un tipico pranzo della domenica che si faceva a casa dei miei genitori e quello che, da
quando loro non ci sono più, si prepara a casa mia. Le varie ricette dei due menù le troverete in questo libro.

 
Questo era il menù domenicale tipo che, quando ero ragazzo, la mamma preparava, per noi,

tenendo conto del variare delle stagioni:
• tazza di brodo di carne o Stracciatella
• pasta fatta in casa, al sugo di carne
• pollo, anatra, coniglio, faraona, piccioni o cacciagione arrosto in forno con patate e/o insalate e

verdure cotte
• crostata con marmellata fatta in casa o Torta di riso
• vino e olio d’oliva di nostra produzione

Ed ecco il mio, che rispetto al loro presenta alcune varianti:
• pasta fatta in casa (spaghetti alla chitarra, tortelli di patate o ravioli di ricotta e verdura) al sugo

di carne o di pomodoro
• taglio reale di bovino adulto o Arista di maiale al forno con patate, oppure Cacciagione di piuma

o di pelo in stagione, o Pesce. (La carne di Chianina o di Cinta Senese l’acquisto in Casentino,
da Simone Fracassi, oppure in Chianti, da Stefano Bencistà Falorni)

• verdure cotte e verdure crude
• vini del Chianti DOC, oli di varie DOP (prevalentemente quelli di Toscana, Sicilia e Puglia).

Sulle tavole dei poveri e su quelle dei gran signori

Settembre e ottobre erano (e lo sono ancora!) i mesi dei funghi, cibo della gente semplice e dei
gran signori. Della gente semplice, che li raccoglieva con rispetto perché voleva ritrovarli negli anni
a venire – perciò li spazzolava sul posto e li riponeva in un panierino –; dei signori perché avevano
chi glieli portava, come omaggio o a pagamento.

I porcini che servono per preparare il piatto che vi propongo, devono essere piccoli e sodi, cioè
freschissimi. La varietà che dà i migliori risultati è il Boletus edulis, che cresce per tutto l’autunno
sotto i castagni, nelle faggete, e, anche, sotto gli abeti. È “il porcino” per eccellenza, diverso dal
Boletus pinophilus che ha tonalità rossastre, dal Boletus aestivalis che è più vellutato e dal Boletus
aereus che è nero-ramato.

Tutti e tre sono eccellenti, ma per questo piatto ci vuole il Boletus edulis.

FUNGHI PORCINI IN MINESTRA



INGREDIENTI
PER IL BRODO VEGETALE: 2 l d’acqua • 1 patata • 1 cipolla • 1 costa di sedano • 1 carota • 1 ciuffo di prezzemolo
PER LA MINESTRA: 4-8 piccoli porcini (Boletus edulis) • 60 g di capelli d’angelo o tagliolini a testa • 1 cipolla rossa di Certaldo
(Toscana) o di Tropea (Calabria) a testa • 1 pezzetto di costa di sedano o 1 ciuffo di sedanina (Apium graveolens) a testa • un
po’ di prezzemolo • 1 granello di pepe nero • 1 noce di buon burro da panne di affioramento • 1 spicchio d’aglio italiano • sale

Per il brodo vegetale, riunire tutti gli ingredienti in una pentola con l’acqua fredda. Portare a
ebollizione e continuare a cuocere per 90 minuti, filtrare e far riprendere il bollore.

Per la minestra, pulire delicatamente i funghi, prima con un pennellino e poi con uno straccetto
umido; lavare e tritare gli odori. Mettere in una casseruola con poca acqua e un’idea di sale, i funghi,
il prezzemolo, il sedano e la cipolla; aggiungere una spolverata di pepe di mulinello. Portare a
ebollizione a fuoco medio e poi lasciar bollire per 5 minuti, quindi levare i funghi e tritarli a
pezzettini con il coltello o con la mezzaluna.

In una padella far fondere il burro con l’aglio ed eliminare l’aglio appena prende colore;
aggiungere il trito di funghi e far cuocere a fuoco allegro, girando con un mestolo di legno. Dopo 4 o
5 minuti, togliere dal fuoco e versare i funghi nel brodo vegetale che sta bollendo. Dare una bella
mescolata al tutto, unire la pasta fresca e fare andare altri 2 o 3 minuti. Spegnere e servire bollente in
tazze, con l’aggiunta di 1 cucchiaino di prezzemolo tritato.

Scusate la mia insistenza sulla qualità e la provenienza dell’aglio; ma in un piatto il suo
inconfondibile aroma è importante: deve essere italiano. Da Nord a Sud non c’è che l’imbarazzo
della scelta: aglio di Resia, di Voghiera, di Vessalico, di Onano, di Sulmona, di Napoli, di
Nubia…

Pasta e polpettine



Nella cucina tradizionale di tutta Italia, specialmente quella meridionale (ma non solo!), troviamo
molte pietanze, estremamente gustose, in cui la pasta si sposa con piccole polpette di carne: la più
classico di tutte è la pasta al forno con sugo di carne e polpettine. Naturalmente, sono piatti unici,
realizzati non solo con carne bovina e suina, come nella ricetta che vi presento, ma anche con quella
ovina – arrosto – di animali di bassa corte, e cacciagione.

ORECCHIETTE CON LE POLPETTINE

INGREDIENTI
• 350-400 g di orecchiette (possibilmente fresche) • 330-350 g di carne bovina e suina macinate insieme (bovina: la rosa, la
pezza, la copertina; suina: il sottogola, grasso e magro) • mollica di pane raffermo di 3-4 giorni (quanto basta) • 1 uovo • ½
bicchiere di latte • 50 g di pecorino da grattugiare al momento: ottimo il Canestrato Pugliese DOP (Foggia) • 1 ciuffo di
prezzemolo • 1 spicchio d’aglio italiano • 25 g di cipolla • 10 cucchiai di olio d’oliva di qualità • 350 g di passata di pomodoro
• 1 foglia di basilico • sale marino integrale

Mettere la mollica di pane a bagno nel latte. Lavare e asciugare il prezzemolo e tritarlo con
l’aglio. Strizzare, sbriciolare la mollica e amalgamarla in una bastardella con le carni macinate,
l’uovo, 3 o 4 cucchiai di pecorino grattugiato e il battuto di prezzemolo e aglio. Salare e lavorare
fino a quando il tutto sarà ben amalgamato; prendere quindi un cucchiaio di impasto per volta e
rotolarlo fra le mani per formare tante palline.

Versare 8 cucchiai di olio in una padella di alluminio pesante e, quando “grilletta”, adagiarvi le
polpettine. Farle rosolare da tutte le parti e poi toglierle dalla padella.

Tagliare la cipolla a fette sottili come un’ostia e metterla nella stessa padella delle polpette. Farla
appassire, quindi aggiungere l’olio rimasto e la passata di pomodoro. Fare andare per 15 minuti,
salare e cospargere con le foglie di basilico spezzate a mano.

Versare in abbondante acqua bollente salata le orecchiette; scolarle, se fresche, dopo 5 minuti, se
secche, dopo 7-8. Un minuto prima di scolare la pasta, rimettere le polpettine nella padella con la
passata di pomodoro e quindi aggiungere le orecchiette. Rimescolare bene il tutto, disporre nel
vassoio di portata e cospargere – se gradito – con il resto del pecorino grattugiato.

Vi ricordo che il degrado della carne macinata è velocissimo. Se non la macinate voi, fatevela
preparare dal vostro macellaio di fiducia al momento e poi, una volta a casa, cucinatela subito. I
tagli di carne bovina più adatti da macinare sono: per il bovino, la rosa, la pezza e la copertina
(per il suo grasso e il suo tessuto connettivo); per il maiale, il sottogola, grasso e magro.

Un’ultima precisazione: secondo me, la spolverata finale di pecorino non aggiunge niente al
piatto. Per l’armonia dei sapori, basta la quantità incorporata nell’impasto delle polpettine.

 Per questo piatto suggerisco olio d’oliva Terra di Bari DOP.

FRUTTA SECCA CON GUSCIO, PER LA DISPENSA



Da sempre, tra agosto e la fine d’ottobre, i contadini raccolgono pistacchi, mandorle, nocciole e noci da mettere in dispensa, per la
stagione invernale. Un tempo la frutta secca rappresentava una grande risorsa di calorie nella dieta della gente semplice e anche oggi
mangiarla fa bene, ovviamente con moderazione. Nel nostro Paese la sua qualità è eccelsa.

Il mio non vuole essere nazionalismo a oltranza: a livello mondiale, l’apprezzamento degli operatori del settore è unanime. Ricordiamoli,
dunque, questi “monumenti” frutto della nostra bellissima terra.

I pistacchi di Bronte (Sicilia): sono sicuramente i migliori al Mondo; niente a che vedere con quelli turchi e neppure con quelli iraniani,
che tuttavia sono ottimi. Nonostante le maggiori spese di coltivazione e raccolta, almeno nei nostri negozi non costano più degli altri. State
perciò attenti a non pagarli troppo!

Buonissime sono anche le mandorle di Noto, Avola, Rosolini e Canicattini Bagni (Sicilia)! Tre le
varietà raccolte: romana, pizzuta d’Avola, fascionello. La romana è la migliore per il sapore intenso
e aromatico, ma è meno amata dal mercato per la forma tozza e irregolare.

La pizzuta d’Avola è di forma allungata e si distingue per il suo sapore particolarmente armonico. La fascionello ha frutti simili alla
pizzuta; la pianta è invece vigorosa come quella della romana. Tutte e tre, queste cultivar della tradizione, rendono poco al coltivatore e,
data la precocità della fioritura, i rischi di una gelata sono sempre in agguato. Tutte hanno guscio legnoso e duro: uno scrigno che non si
apre facilmente e conserva a lungo sapori, grassi e aromi. Se posto ad ardere sul fuoco sprigiona profumi sublimi (vedi qui).

La resa di queste preziosissime mandorle è bassa; ma la loro qualità è eccelsa. Le mandorle americane della California, costano lo
stesso prezzo al consumatore finale, ma non hanno le stesse caratteristiche di quelle siciliane sotto il profilo del gusto e degli aromi.
Presentano però il vantaggio di un guscio morbido che – come accade per le buste di insalata – richiama l’attenzione degli ignoranti.

Eppure bisognerebbe riflettere: se il guscio è morbido, per proteggere la mandorla dagli insetti bisogna ricorrere a prodotti chimici. Ciò
può essere redditizio per i coltivatori, ma pericoloso per il consumatore, senza contare che il godimento che se ne trae mangiandole non è
lo stesso di quando si gustano le mandorle di Sicilia. Per nostra fortuna i grandi pasticceri usano mandorle di qualità, siciliane e pugliesi…
Non a caso la mandorla di Toritto (Puglia), eccellente anche in purezza, è una protagonista della tradizione dolciaria di questa splendida
terra.

Le nocciole sono frutti di sublime bontà, presenti da Nord a Sud della nostra Penisola. La numero 1 al mondo, proprio come i pistacchi
di Bronte e le mandorle di Sicilia, è la Tonda Gentile del Piemonte, seguita dalla nocciola di Giffoni (Campania), che occupa con merito il
secondo podio.

Le noci sarde, quelle piccolissime di Feltre e quelle di Sorrento, smallate da alberi monumentali e solitari, senza alcun ricorso alla
chimica sono le migliori del mondo. Naturalmente devono essere consumate entro il raccolto successivo. Se invecchiano, infatti,
contenendo molto olio (splendido l’olio di noci della Valle d’Aosta!) assumo un sapore disgustoso, sia in purezza sia nei dolci.

Acquistate la buona frutta secca italiana dai produttori locali. In questo modo potrete avere il prodotto migliore, pagandolo meno di
quello straniero, di qualità mediocre. Sul mercato mondiale, la frutta secca estera è quotata il 70% in meno rispetto alla nostra: perché
pagarla allo stesso prezzo? Perché prendere una doppia fregatura, economica e gastronomica?

Cacciando nei boschi di Migliarino Pisano

Parlando di caccia, la Tenuta Salviati di Migliarino Pisano e la Tenuta Antinori di Bolgheri in
Toscana, l’Ogliastra e la Barbagia in Sardegna sono state per oltre trent’anni i miei luoghi del cuore.
Ovviamente ho cacciato anche altrove: in Italia, in Austria, in Baviera, negli Stati Uniti, in Canada, in
Argentina e in Africa. Ma, per ragioni diverse – e in tempi diversi – Migliarino Pisano e Bolgheri
sono stati speciali. Partire il venerdì sera e rientrare a casa la domenica tardi, dopo due nottate
passate al centro della Pineta, nella casetta del guardiacaccia vicino alla spiaggia, di fianco alla foce
del Serchio, era pura magia. Aspettando che mi venisse ad aprire, ogni volta pensavo: «Sto lasciando
il mondo ed entrando in Paradiso». Per poche, ma straordinarie ore: altro che Dante!

Nel cottage in legno soggiorno, cucinino, bagnetto, camera con quattro brande a coltello… Tutto
era a posto: la moglie del guardiacaccia era straordinaria per la pulizia e per i suoi pranzi. Scaricavo
la macchina, mi cuocevo un uovo e una salsiccia al tegamino, mettevo la legna sul camino. Una tazza
di camomilla col miele di tiglio e a nanna!

La mattina del sabato giravo per il Taglio raso, un quadrato di otto ettari disboscato dagli



americani per fare le tavole destinate ai ponti in ferro, che sostituivano quelli fatti saltare dai
tedeschi. Sul lato a ovest, verso il mare, c’era il Fiumaccio, con la doppia cintura dei cipressi della
Florida, chiamati “calvi” perché perdevano le foglie in autunno e tornavano verdi a primavera.
Crescendo nel fiume, ogni pianta era circondata da radici che, come paletti, uscivano per un metro
dall’acqua in modo da far respirare le piante. Un paesaggio irreale, acqua rossa, radici verso il
cielo, cipressi “calvi”… In Toscana! Mi lasciavo tutto alle spalle e arrivavo ai pini che, in alto,
sorreggevano fra i rami le impalcature dove si stava in attesa dei colombacci. Una caccia – questa –
che non facevo; ma era bellissimo camminare sulle passerelle da pino a pino, con la testa che
emergeva dal prato di aghi: gli occhi spaziavano dalle Apuane a nord al Lago di Massaciuccoli a
nord-est. Poi, verso ovest… il mare! Ricordo lo stupore di tanti personaggi, ospiti del Duca
Averardo Salviati, quando percorrevano, con la testa che spuntava raso erba, cento… mille campi di
calcio verdissimi!

Io cercavo quel tanto che il bosco offre al variare delle stagioni: i funghi – specie i pioppini –, gli
asparagini selvatici. Dopo un pranzo a base di anatra muta o pollo, meravigliosamente cucinati dalla
moglie del guardiacaccia, facevo un’altra passeggiata: incontravo i ciclamini sempre fioriti sulle
lame del Serchio, mi perdevo a guardare i lucci nei canali della bonifica di Leopoldo. E poi a letto
presto, con un po’ di pane, prosciutto, noci, frutta. Era il massimo! La mattina dopo, quando ancora il
sole non era sorto, sentivo la tosse di Puntino, un vecchio bracconiere, “per ordine delle autorità”:
aprivo la porta, si prendeva il caffè, una fetta di castagnaccio con i pinoli di Migliarino, qualche
noce… Due carezze a Lampino, il bastardino ritenuto da tutti il migliore e il più coraggioso
scovatore di cinghiali, poi si decideva dove andare a caccia; scrivevo un appunto per il capo delle
guardie perché sapesse che dalle sette a mezzogiorno ero in un determinato “quadrato” della tenuta. E
via!

Zitti e silenziosi come spie, si usciva e si raggiungeva la nostra postazione. Quando il cielo verso
Pisa cominciava a schiarire, si toglieva il guinzaglio a Lampino che, naso a terra, iniziava a
camminare, svelto. Spesso si fermava per vedere se lo seguivo e se Puntino era insieme a me. Poi
riprendeva a cercare.

Ricordo – 40 anni fa avevo gambe straordinarie – il giorno di Ognissanti del 1970, quando
Lampino partì come una freccia, e io, di corsa, dietro a lui. La macchia era fitta, mi tenevo alla destra
del rumore che facevano il cinghiale scappando e Lampino con i suoi latrati. Era una giornata gelida,
serena. Dopo circa un’ora, il silenzio assoluto. Di solito il cane, quando il cinghiale si ferma e
l’aspetta, si ferma anche lui e cambia il latrato di chi insegue in quello di chi ha paura. Eravamo
vicini al confine della Tenuta: mi misi spalle alla rete guardai se la doppietta era carica. Ovviamente
lo era… Poi davanti a me un rumore di rami rotti, il latrare di Lampino all’inseguimento… Non fu
difficile capire che si stava allontanando. Una corsa da centometrista e mi trovai Lampino davanti,
che guardava diritto di fronte a sé, verso una bella macchia di corbezzolo giovane: non più di 1 m di
altezza per 6-8 m di circonferenza. Dal centro saliva verso l’azzurro un filo di vapore, che il corpo
caldo del cinghiale, il suo respiro e il freddo della giornata rendevano denso. Senza esitazioni, sparai
due colpi in direzione della sua sorgente, ricaricai e attesi. Lampino fece il giro della macchia e
tornò da me.

Quando arrivò Puntino, con l’ascia aprì un corridoio nella macchia e recuperò il cinghiale. «Solo
un colpo», disse quasi per rimproverarmi. «L’altro l’ho sparato in aria per avvertimento», risposi.
Puntino mi dette ragione con un eloquente “già”. Lo dico per i non cacciatori: il colpo sparato in aria
fa un rumore molto diverso da quello sparato a terra.

Nella loggia coperta del cottage, scuoiai il cinghiale, lasciai i due prosciutti a Puntino perché li



salasse e detti a lui le spalle con il resto, salvo il carré che portai a Roma per cucinarlo ai miei ospiti
il sabato successivo.

CARRÉ DI CINGHIALE IN ARROSTO GENTILE

INGREDIENTI (PER 10-12 PERSONE)
• 1 carré di cinghiale • 12 cucchiai di olio d’oliva di qualità • 5-6 spicchi d’aglio italiano • qualche rametto di rosmarino • sale •
pepe (facoltativo)
PER LA MARINATA:  2 l di Morellino di Scansano • 3-4 spicchi d’aglio italiano • 1 manciata di bacche di ginepro • qualche
rametto di mirto

Per la marinata, 24 ore prima della cottura preparare il carré, intaccando la colonna vertebrale e
all’altezza di ogni costola, senza arrivare fino in fondo in modo da lasciare il taglio di carne integro.
Metterlo in un recipiente con il vino, insieme a 3 o 4 spicchi d’aglio, le bacche di ginepro e i rametti
di mirto, in maniera che tutta la carne sia sotto vino.

Il giorno dopo, steccare il carré con aglio, rosmarino, sale e pepe (se gradito). Sistemarlo in una
grande teglia di rame stagnato e ungerlo con l’olio. Infornare a 150 °C e, dopo 1 ora, alzare la
temperatura a 180 °C. Far cuocere per un’altra ora, quindi abbassare a 100 °C e proseguire la cottura
per 1 ora. Nel frattempo, aiutandosi con un cucchiaio, irrorare il carré con l’olio della teglia. Se
necessario, aggiungere qualche cucchiaio di olio d’oliva in più, oppure usare un po’ della marinata.
Sfornare e servire caldo.

Il carré di cinghiale in arrosto gentile si serve con due “salsine” fredde di frigorifero: una
purea di mele Limoncelle o Renette e una marmellata di mirtilli neri, quasi priva di zucchero (il
10% al massimo). Il tutto va accompagnato con verdure spontanee – raponzoli, cicerbite, cuori di
Buon Enrico e radicchini – in pinzimonio o semplicemente condite con olio d’oliva di qualità e
sale.

 Per preparare il cinghiale in arrosto gentile consiglio olio d’oliva di qualità della Maremma.

 A questo piatto si abbina perfettamente il Morellino di Scansano.



Creatività con poco: due piatti della tradizione Lunigiana

La Lunigiana, terra di luna, è quella parte di Toscana – con le Apuane, boschi, terrazzamenti,
castelli, deliziosi borghi murati, splendide cittadine, pievi romaniche – che si inserisce a mo’ di dito
fra la Liguria e l’Emilia Romagna. È abitata dai liguri-apuani: gente solida, seria, capace di
valorizzare una terra bella e difficile. Tutto è diverso, dal pane, alla pasta, agli strumenti di cucina.
Qui si ha una conoscenza e si fa un uso straordinario delle erbe spontanee. Lunigiana, terra di miele –
a oggi l’unico miele DOP – frutta, mele Rotelle e splendide razze animali – si pensi al mitico agnello



di Zeri… Avrete capito che amo questo angolo di Toscana e sono orgoglioso di essere cittadino
onorario di Fivizzano – la Firenze della Lunigiana – che per un paio di secoli ha avuto la più grande
“industria” tipografica d’Italia, che stampava libri non solo in italiano. Vale una visita attenta: ne
rimarrete affascinati.

Vi segnalo ora due ricette che danno un’idea della vita difficile dei secoli passati e della grande
creatività di questa gente, capace di fare molto con poco. La Meschia è un piatto dell’antica
tradizione contadina, che gli abitanti delle terre d’altura della Lunigiana (800 m) preparavano con
prodotti tipici del territorio: il cavolo nero, che già a novembre ha preso le gelate necessarie a
renderlo una prelibatezza, i fagioli “scritti” (borlotti), le dolcissime cipolle di Treschietto, le
deliziose patate coltivate su terreni sciolti e ben drenati come accade in tutto l’Appennino, e, infine,
gli ossi di suini locali che, ancor oggi, nella vicina Garfagnana sono l’ingrediente principale della
“minestra d’ossi”.

Anche i “cian” o necci sono una creazione tipica del territorio: si fanno con la farina di castagne e
si cuociono tradizionalmente su testi di terracotta, che devono essere scaldati a fuoco vivo negli
appositi strumenti. Come ripiego, possono essere messi in forno, al massimo del calore.

Una precisazione: i testi sono dei dischi sagomati di terracotta comunemente usati anche oggi per
cuocere pasta, schiacciatine ecc.

MESCHIA

INGREDIENTI
• 3 l d’acqua • alcuni germogli di cavolo nero • 300 g di fagioli “scritti” di Lunigiana • 2 patate • 2 cipolle di Treschietto
(Toscana) • 1 osso di maiale • farina di granoturco tradizionale (Otto file o Uncinato o Rossello, secondo necessità) • olio
d’oliva di qualità • 30-40 g di pecorino o di Parmigiano Reggiano grattugiato al momento (facoltativo) • sale

Pulire e lavare le foglie del cavolo nero e i fagioli. Pelare le patate, togliere il velo alle cipolle;
poi tagliare il tutto come per fare un minestrone. Mettere in una pentola con l’acqua fredda l’osso di
maiale, i fagioli, le cipolle e le patate. Dopo 1 ora, aggiungere il cavolo nero. Quando riprende a
bollire, salare. Far andare per 20-25 minuti, quindi versare, piano piano, la farina di granoturco,
girando di continuo come quando si fa la polenta.

Lasciar cuocere a fuoco dolce per altri 40 minuti, quindi spegnere e togliere l’osso. Servire la
meschia calda nei piatti, condendo con olio d’oliva e un po’ di pecorino o di Parmigiano Reggiano
grattugiato.

Le dosi date sono indicative: oggi come allora, le proporzioni dei vari ingredienti sono dettate
dalla disponibilità. Come si valuta, invece, la quantità di farina? Semplicemente a occhio,
provando e riprovando. C’è solo da ricordare che deve essere sufficiente per avere, a fine cottura,
una polenta densa, da tagliare fredda a fette. Come si faceva un tempo con la meschia che
avanzava nella pentola, può infatti essere arrostita in forno, anche il giorno dopo. È buona sia
così com’è sia con del pecorino di media stagionatura.

 Per questo piatto consiglio il Vermentino di Lunigiana.



CIAN

INGREDIENTI
500 g farina di castagne • acqua (secondo necessità) • 1 pezzetto di lardo per ungere i testi • una decina di cucchiai di ricotta
di pecora • 1 pizzico di sale

In una bastardella, amalgamare bene la farina con l’acqua e un pizzico di sale: l’impasto dovrà
essere liscio e denso, ma sufficientemente liquido da poter essere preso con un cucchiaio. Scaldare i
testi e ungerli accuratamente con il lardo; poi prenderne la metà, versarvi sopra 2 cucchiai di impasto
e coprire con i testi rimanenti in modo da far cuocere i cian da tutti e due i lati. Quando saranno
pronti, staccarli dai testi e farcirli con un bel cucchiaio di ricotta, arrotolarli e servirli caldi.

 Anche in questo caso, come per il piatto precedente, suggerisco di accompagnare il piatto con Vermentino di Lunigiana.

Profumi di Sardegna

Un piatto dell’amata Sardegna… Questa volta, uno di casa, che di quelli all’aperto conserva tutti i
profumi e l’aspetto molto curato. Che si tratti di pane, di carne, di formaggio, di dolci, di pietanze più
elaborate o della tavola – che dire di quella di frasche di mirto sulla quale si spezza e si dispone il
capretto, l’agnello, il “porceddu”? – la cucina sarda ha infatti sempre una straordinaria dignità
formale.

L’“Angiolottus de casu” – eccellente in primavera quando pecore e vacche mangiano la prima
erba, buonissimo in autunno quando nelle rase pianure o basse colline le piogge fanno germogliare
erbe aromatiche – è composto da tanti sublimi ingredienti tipici: la semola di grano duro sardo, il
pecorino o la ricotta di pecora, lo zafferano di San Gavino…



“ANGIOLOTTUS DE CASU”

INGREDIENTI
PER LA SFOGLIA: 250 g di semola rimacinata di grano duro • 1 cucchiaio di olio d’oliva di qualità • 1 pizzico di sale
PER IL RIPIENO: 200 g di pecorino fresco di latte crudo di Osilo (Sassari) o 300 g di ricotta di pecora • 2 uova intere • 1 pizzico
di zafferano di San Gavino Monreale (Cagliari) • sale • pepe di mulinello (facoltativo)
PER IL CONDIMENTO: • 50 g, o poco più, di buon burro • pecorino stagionato di Osilo (Sassari)

Per la sfoglia, disporre la farina di semola a fontana, versare al centro l’olio d’oliva, un po’
d’acqua tiepida e il sale. Lavorare bene con le mani fino a ottenere un impasto omogeneo ed elastico.
Fare una palla e lasciarla riposare per almeno 30 minuti, al fresco e al riparo da correnti.

Nel frattempo, per il ripieno, mettere in una zuppiera il pecorino fresco, lo zafferano e 1 uovo.
Amalgamare bene il tutto finché il composto non sarà omogeneo e morbido; poi salare.

Con il mattarello, tirare una sfoglia fine, spennellarla con l’uovo sbattuto e, su una metà,
distribuire con il cucchiaio mucchietti di ripieno, a intervalli regolari; coprire con l’altra metà e
sigillare, premendo con le dita fra mucchietto e mucchietto. Poi, con la rotellina, formare i ravioli, a
mezzaluna o – se si preferisce – a quadrato. Per sigillarli, in mancanza della rotellina, usare i rebbi
di una forchetta.

Versare i ravioli in una pentola con acqua bollente salata e, dopo 2 o 3 minuti – quando tornano a
galla – scolarli con una schiumarola. Disporli quindi in una zuppiera calda, condirli con il burro e il
pecorino grattugiato, e servire.

Per la buona riuscita del piatto, la freschezza della farina di semola è estremamente
importante. Che dire poi dello zafferano? La Sardegna, con l’Abruzzo e la Toscana, ce ne dona
uno di qualità assoluta: quello di San Gavino Monreale (gli altri due si producono
rispettivamente a Navelli e a di San Gimignano). Come condimento, al posto del burro, si può
usare un po’ di ricotta di pecora, lavorata per qualche minuto con un paio di cucchiai di acqua
salata, fino a renderla morbida. Il sapore sarà più forte, ma ugualmente eccellente (comunque più
sano!).

 Per la sfoglia, consiglio un eccellente olio d’oliva da cultivar Bosana in purezza.



Beccacce: le regine del Pratomagno

Per tanti anni, prima e dopo la Seconda guerra mondiale, ho accompagnato il babbo a caccia di
beccacce sul Pratomagno. Una caccia particolare, riservata alla “regina” delle prede, la più ambita.
Una caccia diversa da quella normale di tutti i giorni, quando il babbo, a stagione aperta, andava a
lavorare nei campi col fucile: le prede, in questi casi, erano lepri, raramente i fagiani e, nei campi
alti, le starne. Alla beccaccia, che migrava dall’Europa dell’Est, era riservato un trattamento
differente perché raramente scendeva nei campi: da noi rimaneva in quota nei pianori del
Pratomagno, in terreni molli, non ancora coperti dalla neve, dove trovava la sua pastura. Niente cane,
il segugio non era adatto! Si cacciava all’aspetto: poco prima dell’alba, dal bosco al pianoro
paludoso e, al tramonto, dal pianoro al bosco. Lunghe attese e molte ore per fare altre cose, come
cogliere gli ultimi funghi, le castagne, qualche bel ceppo di scopa…

Per diverse volte il babbo aveva osservato i voli, l’orario, le direzioni. Poi, su questa base, aveva
scelto un nascondiglio che dominava il pianoro, aveva posto a terra tante foglie di castagno e fatto
una specie di copertura di canne incrociate, mettendovi sopra un incerato, coperto a sua volta di
foglie e piccoli arbusti. Quando l’alba e il tramonto erano ancora lontani, si passava il tempo a
parlare, come quando si raccoglievano funghi, castagne, ceppi che poi mio padre lasciava in posti
identificabili, in modo da poter passare a caricarli, appena possibile, con il carro trainato dai buoi.

La caccia – intendo dire il momento del tiro – si consumava in un attimo: «Guarda dove cade e
segnati nella mente punti di riferimento», questo l’ordine di sempre. Però il silenzio, il volo
impercettibile degli uccelli, il cielo, i colori erano uno spettacolo…

Contrariamente ad altri volatili, le beccacce non si starnano, si fanno frollare intere, per 3 o 4
giorni, appese in cantina per le zampe. Non le mangiavamo noi: il babbo le consegnava



personalmente al generale Coralli che per ogni beccaccia gli dava una cartuccia nuova. Nuova, così
avrebbe potuto ricaricarla – cinque, sei, sette volte – e sparare alle lepri, ai fagiani, che erano per
noi. Quando mi sono laureato, mio padre mi ha regalato il suo fucile e io ho incominciato ad andare a
caccia.

BECCACCE IN ARROSTO GIRATO

INGREDIENTI
PER LO SPIEDO: 4 beccacce • qualche fetta di rigatino (carne secca salata, grassa e magra) • 4 fette di pane raffermo • olio
d’oliva di qualità • 8 foglie di alloro • 1 rametto di rosmarino e 1 rametto di mirto da usare come “pennello” per ungere i
volatili • sale
PER I CROSTONI: interiora delle beccacce • un po’ di burro • ½ bicchierino di buon brandy o di buona grappa • 2 cucchiai di
brodo di carne • 1 foglia di alloro • 4 fette di pane raffermo • sale e pepe

Per lo spiedo, spennare le beccacce ed eliminare le zampe, conservando il collo e la testa.
Fiammeggiarle un attimo, senza svuotarle. Ripiegare il collo all’indietro e fermarlo, infilando il
lungo becco nella cavità del petto, penetrando dalla sommità del medesimo; rigirare le cosce in modo
che restino aderenti al corpo. Bardare le beccacce con il rigatino, fissandolo con un po’ di refe sotto
le ali. Infilarle nello spiedo per il lungo, distanziandole l’una dall’altra con una fetta di pane raffermo
e 2 foglie di alloro, e fermarle con le apposite forcine di ferro.

Porre il girarrosto davanti alla fiamma e farlo girare, ungendo le beccacce con i rametti di
rosmarino e di mirto immersi in olio d’oliva. Quando si asciugano, bagnarle ancora con l’olio che
cade nella ghiotta. Dopo mezz’ora di cottura, controllare il loro aspetto per capire se è il momento di
toglierle dallo spiedo (qualche minuto in più o in meno può fare la differenza): la pelle dovrà essere
bella dorata. A questo punto, sfilare le beccacce dallo schidione e svuotarle delle interiora: scartare
solo il ventriglio (stomaco), troppo coriaceo e pieno di sassolini, e conservare il cuore, il fegato e le
budelline. Salare le beccacce e tenerle al caldo.

Per i crostoni, in una padellina, con un po’ di burro e una foglia di alloro, rosolare a fuoco dolce
le interiora, mescolando con una forchetta di legno. Sfumare con il brandy o la grappa; appena sarà
evaporato, aggiungere il brodo di carne. Far andare fino a quando il fondo di cottura sarà quasi
completamente ristretto. Poi, togliere le interiora e tritarle finemente a coltello, scartando l’alloro.
Tagliare 4 belle fette di pane casereccio di 4 o 5 giorni e metterle in una padella con l’unto della
ghiotta. Passati 6-7 minuti, togliere il pane e spalmarlo con il trito di interiora.

Su ogni crostone disporre una beccaccia con il rigatino usato per bardare e servire con insalatine
di campo condite.

Mezza beccaccia a testa è ritenuta una buona porzione, ma una è il Paradiso! Le beccacce si
cucinano in occasioni speciali, quando il brodo di carne, in casa, c’è per forza: per questo nella
ricetta vi suggerisco di aggiungerne qualche cucchiaio alle interiora.

Infine, una raccomandazione: quando le beccacce sono sullo spiedo, per ungerle non usate le
penne! Sono tutte un prezioso ornamento, senza contare la cosiddetta “penna del pittore”, che si
trova nello snodo dell’ala.

 Per questa ricetta consiglio l’olio d’oliva del Pratomagno.



 Vini degni di questo piatto, da Nord a Sud sono: Barolo, Brunello di Montalcino, Nobile di Montepulciano e Aglianico del Volture.

«Misura dura» recita il proverbio…

Un piatto che ricorda, insieme a tanti altri, la frugalità obbligata delle nostre famiglie… Obbligata
per i contadini – che erano la stragrande maggioranza della popolazione – ma spontanea per la
borghesia e la nobiltà toscana, da sempre legata alla campagna. Al tempo di Firenze capitale, i nobili
toscani stupirono quelli delle altre regioni, che non capivano la frugalità dei pranzi e delle cene ai
quali erano invitati: fagioli, verdure cotte e crude, poche portate.



Evidentemente non avevano letto nel Decamerone di Boccaccio, né la novella di Cisti il fornaio e
degli ambasciatori di Bonifacio VIII né quella della dura dieta imposta da Ghino di Tacco all’abate
di Clignì! «Misura dura» recita un proverbio medioevale toscano! Il che vale a dire: «Se non vuoi
rovinarti, sii misurato». Questo piatto, Pasta e fave, è un esempio eccellente di come la “misura” si
può sposare benissimo con le qualità nutrizionali.

PASTA E FAVE

INGREDIENTI
• 200 g di fave secche di Leonforte (Sicilia) o di Carpino (Puglia) • 250 g di pasta secca corta, di piccole dimensioni • 200 g di
pomodori “appesi” • 100 g di rigatino • 1 cipolla piccola di Tropea (Calabria) o di Certaldo (Toscana) • 2 spicchi d’aglio di
Onano (Lazio) o di Sulmona (Abruzzo) • 1 carota • 2 coste di sedano • qualche rametto di maggiorana (o prezzemolo o basilico)
• qualche cucchiaio di olio d’oliva di qualità • sale • 1 peperoncino (facoltativo)

Tenerele fave a bagno per una notte; poi scolarle ed eventualmente sbucciarle, partendo dal
nasello. Metterle in una pentola di coccio o di rame stagnato con 1 costa di sedano e la maggiorana,
coprirle di acqua e portare a ebollizione. A fianco, disporre un’altra pentola con l’acqua bol lente per
i rabbocchi. Appena le fave bollono, salarle. Lavare gli odori, sbucciare l’aglio, togliere il velo alla
cipolla e tagliarla a rondelle sottili.

Fare un battuto fine con rigatino, carota, sedano, aglio e qualche rondella di cipolla; soffriggerlo
per 5 minuti a fuoco dolce con olio d’oliva, quindi unire 2 o 3 pomodori passati. Cuocere il tutto 10
minuti e poi versarlo nella pentola dove bollono le fave. Dopo 3 ore, quando le fave iniziano a
disfarsi, aggiungere la pasta. Far andare ancora 15 minuti e spegnere il fuoco. Coprire e far riposare
un poco: il brodo dovrebbe risultare bello denso: se così non fosse, togliere un po’ di fave, passarle
e riporle nella pentola. Mescolare e servire. E il peperoncino? Si aggiunge nel piatto.

Per questo piatto, suggerisco le sublimi fave di Leonforte o di Carpino: molti tolgono la buccia;
ma secondo me è meglio lasciarla.

I pomodori freschi in questa stagione lasciavano il posto a quelli appesi sotto le logge, per
l’inverno: se li trovate sono ottimi per cucinare le fave! La pasta da usare è quella artigianale,
fatta con grani duri italiani. Un’ultima raccomandazione: cuocete la pasta con le fave in una
pentola di coccio sul fuoco a gas, non scordatevi la retina frangifiamma!

Vitamina C e fibre
Le fave sono dei legumi. Perciò, per questo piatto, valgono in generale le considerazioni fatte in precedenza per la ricetta Riso e
piselli (vedi qui), a parte il fatto che, nel nostro caso, i legumi sono associati con un tipo di alimento, la pasta, ricco di glutine. Le
fave fresche sono le meno caloriche tra le leguminose: apportano solo 41 kcal per 100 g. Ciò è dovuto al fatto che, rispetto alle
altre, contengono più acqua e meno zuccheri. Non solo: hanno anche il primato per il quantitativo di vitamina C contenuto nel
prodotto fresco (questa vitamina non resiste alla cottura). Quelle secche, invece, hanno il più alto contenuto di fibra totale, utile
per contrastare patologie come la stitichezza, la colesterolemia e il diabete. Purtroppo alle fave è collegato anche il favismo, una
malattia genetica che causa la distruzione dei globuli rossi del sangue. Chi ne è affetto non può assolutamente mangiarle. In
teoria, basterebbe anche la semplice inalazione di una significativa quantità di polline per provocare gravi danni alla salute di una



persona con questa patologia.

DARIA ARDUINI

LEGUMI PER LA DISPENSA

Avere una dispensa ben fornita è importante per risparmiare tempo e denaro: tempo, perché gli acquisti fatti e posti in dispensa
valgono per tutta o quasi la stagione; denaro perché comprando dal produttore si risparmia e si è sicuri della qualità. Purtroppo, non tutte
le case – specie quelle di città – hanno spazio da dedicare alla dispensa. Occorre un locale buio, fresco, ventilato, asciutto. Ammetto che
è difficile fare grandi provviste, da raccolto a raccolto; quello che però si può fare, è mettersi d’accordo fra parenti e amici in modo da
poter almeno disporre di scorte mensili, da acquistare ogni 2 o 3 mesi. Ecco quali sono i legumi da mettere nella nostra dispensa…

I ceci migliori sono, secondo me, quelli prodotti in Toscana e in Campania. Nell’Aretino se ne coltivano due qualità di piccole
dimensioni. Il cece rosa del Pratomagno, acquistabile dai produttori di Loro Ciuffenna, piccolissimo, profumato, saporito, vellutato: una
vera delizia! Il cece piccino del Chianti, coltivato nei dintorni di Pergine Valdarno è frutto di una produzione, praticamente ridotta al
lumicino dai caprioli e cinghiali, che cominciano a mangiare i teneri germogli in primavera.

Nel Salernitano s’impone il cece di Cicerale, il cui nome la dice lunga sulla fama di questo legume, che risale addirittura all’epoca dei
Romani. E, da allora, è rimasto giustamente famoso. Semplicemente bolliti con un po’ di rosmarino e spicchi d’aglio, e conditi con l’olio
DOP delle Colline Salernitane, questi ceci buonissimi scaldano la vita! Recentemente Peppe Zullo, oste custode di Orsara di Puglia, mi ha
fatto un dono straordinario: il cece nero di Orsara di Puglia. Merita il viaggio!

I fagioli sono i legumi per antonomasia. Vi consiglio di leggere lo splendido volume di Flavio Birri e Carla Coco Cade a fagiolo
(Venezia, Marsilio Editori, 2000): non un libro di ricette, ma una vera e propria “illuminazione”, grazie alla quale potrete capire tante cose
della nostra storia e riscoprire la cucina semplice proposta in un antico testo del 1705: Il panunto toscano di Francesco Gaudenzio, «un
ricettario popolare impostato su criteri di praticità quotidiana» (vedi op.cit. qui).

I fagioli, fondamentali nella storia europea, secondo Umberto Eco sono la vera grande scoperta che ha cambiato la nostra vita.
Naturalmente anche di questi legumi, il nostro Paese offre un numero di varietà a tre cifre. Varietà selezionate dai contadini sulla base
della natura del terreno, del clima, dell’altitudine… Fagioli dai sapori avvolgenti, profumati, con la buccia finissima e perciò ben digeribili.
A volte, in inverno, dopo la raccolta delle olive fino ai primi caldi, mi piace mangiare insieme, naturalmente in scodelline diverse, 4 o 5
varietà di fagioli, conditi con lo stesso olio, oppure anche fagioli di un solo tipo, conditi con 4 o 5 oli differenti. Ma è con l’inizio dell’estate
che arrivano quelli freschi, da sgranare… Che gioia i primi rossi, i primi Cannellini e gli Spollichini napoletani… Viva i fagioli!

Naturalmente, quando li cuciniamo, vanno osservate alcune regole, banali ma decisive per il
successo del piatto.

Prima di tutto, i fagioli vanno messi a bagno per almeno 8 ore, quando sono secchi; poi devono bollire in poca acqua e a fuoco
dolcissimo – con accanto un pentolino d’acqua bollente per i rabbocchi – per 2 o 3 ore. Sono indispensabili qualche spicchio di buon aglio
italiano, un bel ciuffo di salvia in inverno e un po’ di sedano in estate.

Per quanto riguarda il condimento, si salano solo a fuoco appena spento e si completano con olio d’oliva di qualità assoluta; se gradito,
può essere aggiunto poco pepe di mulinello.

Si mangiano con un buon pane casereccio, fatto con farina macinata fresca, tritello e lievito madre, e cotto a legna, in forme di almeno
2 kg. L’optimum è che sia raffermo: di un giorno, di due, di tre, anche di quattro.

I fagioli vanno gustati con animo sereno, circondati dai propri cari, con i quali dividere questa grazia di Dio. In accompagnamento,
vanno bene vini giovani: Nero d’Avola, Primitivo di Manduria, Chianti dei Colli Aretini, Merlot.

Per gustarli a pieno è fondamentale che siano fagioli italiani, dell’ultimo raccolto. Basta scegliere una delle tante splendide varietà
coltivate nel nostro Paese: di Lamon (Veneto), di Pigna (Liguria), di Sovana, (Toscana), Zolfini (Toscana), di Risina (Umbria), Cannellini
(Lazio), di Controne (Campania), Sarconi (Basilicata), di San Nicola da Crissa (Calabria), di Badda di Polizzi (Sicilia)… E potrei
continuare con altri cento!

E i piatti che si fanno con i fagioli bolliti? Rifatti col pomodoro, all’uccelletto con la salvia, Pasta e fagioli, Ribollita. La ribollita è
un’opera d’arte assoluta: è un piatto tipico dell’autunno inoltrato (novembre), quando il cavolo nero ha subito le prime gelate, quando c’è
l’olio fresco di frantoio e il pane fatto con il grano Verna, macinato a Castel San Niccolò (Arezzo). Vediamo ora nel dettaglio qualcuna
delle varietà di fagioli che fanno bella la nostra penisola: in Veneto, nel territorio di Lamon (Belluno), si coltivano fagioli di grande qualità.
Assaggiateli (ma devono essere quelli veri!) e capirete di essere stati fortunati due volte: nel portafoglio e nella gola. I fagioli di Lamon
sono di quattro varietà: Spagnol, Spagnolet – più piccolo del precedente – Calonega – il più grande di tutti – e Canalino, ormai quasi
dimenticato a causa della sua buccia spessa, ma assai aromatico.

Tipici della Liguria sono gli splendidi fagioli di Pigna (Imperia), coltivati nell’entroterra di Dolceacqua.
La Toscana si distingue per la coltivazione di due fagioli meravigliosi: quelli sublimi di Sorana (Pistoia) rappresentano una produzione di

nicchia. Sono bianchi, senza buccia, vellutati, e saporitissimi; accanto ad essi ci sono quelli color rosso antico, eccellenti. Nel territorio di
Terranuova Bracciolini e Loro Ciuffenna (Arezzo), si coltivano gli Zolfini. La produzione è rimasta la stessa di un tempo e ammonta a



pochi quintali. Ma il successo di questo splendido fagiolo dal sapore avvolgente ha fatto sì che venisse venduto a tonnellate. Mea culpa
che ne ho fatto un mito, e siccome questo Paese, come non protegge i monumenti e il paesaggio, non protegge i suoi capolavori agricoli,
oggi trovare degli Zolfini veri è difficilissimo. Per questo, in appendice, non ho messo gli indirizzi dei produttori.

L’Umbria è la patria della Fagiolina del Trasimeno: piccolina e bianca come un chicco di riso, è chiamata anche “risina”. Ne esistono
anche varietà di colore diverso: rosa, nero e marrone. Il sapore regala in bocca sensazioni di tenerezza e burrosità ed è particolarmente
saporito. Deve essere gustata con un olio di qualità del Trasimeno.

In Campania si distinguono per bontà i fagioli di Controne: bianchi, rotondeggianti, luminosi (al femminile potrebbero essere perle); dal
sapore avvolgente, morbido, vellutato. La buccia praticamente non esiste. Un fagiolo di qualità assoluta!

La Basilicata è la terra dei Sarconi, fagioli eccellenti, prodotti in tante varietà, tutte piacevolissime per l’inesistenza della buccia, la
morbidezza, gli aromi.

Le fave, come tutti i legumi fanno bene alla salute. La cosa è stata confermata da un recente studio condotto da alcuni ricercatori di
una prestigiosa Università americana, che consigliano di mangiare legumi almeno 3 volte alla settimana. I contadini italiani lo sanno da
sempre, ma da sempre è la cultura dominante che “scopre”. Cosa? Tutto. Pensiamo alla scoperta dell’America, delle sorgenti del Nilo,
del passaggio a Nord Ovest…

Tornando alle fave, ottime aree di produzione sono, a mio avviso, la Puglia e la Sicilia. Nel Foggiano, a Carpino, si coltiva una fava
buonissima. Le dimensioni sono piccole, ma il sapore è grande. Tenera e saporita, dopo un ammollo di una decina di ore, si cuoce in una
pignatta di terracotta, per servirla sia come purea sia come semplice contorno.

La fava larga di Leonforte (Enna), della quale abbiamo già avuto modo di parlare a lungo, è semplicemente sublime: grande e larga, dà
il miglior “macco” che si possa immaginare (vedi qui).

Le lenticchie (legumi che non necessitano di ammollo!), pochi le mangiano in purezza, a meno che non si tratti di festeggiare l’arrivo
del nuovo anno. Eppure, il nostro Paese ne produce di ottime: nel Lazio viene coltivata la Lenticchia di Onano, preziosa e famosa da
secoli, come dimostra un documento datato 1561. È eccellente ancora oggi, nelle minestre, nelle zuppe, in purezza; vellutata e burrosa, ha
una buccia praticamente inesistente. Altra lenticchia di qualità è quella di Ventotene, da gustare semplicemente bollita, con un giro di
ottimo olio d’oliva.

Santo Stefano di Sessanio (L’Aquila): basta il nome di questo paese dell’Abruzzo per evocare una lenticchia eccellente, piccolina,
adatta a tutte le ricette: semplicemente bollite e condite con l’olio nuovo; al tegame con le salsicce, insieme con il riso, nelle zuppe di
verdure… Le lenticchie di quest’angolo di Abruzzo sono inimitabili!

Che dire poi delle lenticchie umbre? Di grande fama e di grande qualità la lenticchia di
Castelluccio di Norcia, ottima quella di Colfiorito, paese situato come il precedente sempre
sull’Appennino, in altura.

Infine, la Sicilia: a Leonforte (Enna), patria induscussa della fava larga, si produce una lenticchia nera come una notte senza luna e
senza stelle. Profumatissima, mentre cuoce riempie la casa del suo splendido aroma. Sono più grandi delle lenticchie già citate, e
saporitissime. Poi ci sono le lenticchie di Lampedusa e Ustica, deliziose, semplicemente deliziose…

Ho qui ricordato solo alcune fra le varietà d’eccellenza dei nostri legumi. Ne ho lasciate due, la fagiola di San Nicola da Crissa
(Calabria), per la quale rimando a qui, e il fagioli Badda di Polizzi Generosa (Sicilia): la loro produzione è limitatissima; non sono fagioli
sublimi. A essere sinceri, non ho ricordato neppure i piselli secchi, altro legume delizioso. Sono spiacente, ma non conosco produttori.



Dalla Valle d’Aosta, la Carbonada

Come ho già detto, quando si parla di carne “polpa” è una definizione vaga, che non significa
niente. Neppure se si aggiunge “di vitello”, “di maiale”, “di agnello”… Bisogna indicare sempre il
taglio preciso, altrimenti non avremo quello che vogliamo.

La Carbonada è un piatto tipico della Valle d’Aosta, perciò per farla è bene usare la carne delle
razze bovine che si allevano in questa regione. Dato il tipo di cottura, sceglierei un taglio ricco di
tessuto connettivo, con una certa marezzatura (cioè il grasso infiltrato nei muscoli), come il collo



(detto anche “boccone del cuoco”) o la parte anteriore della colonna vertebrale – per l’esattezza le
prime quattro coste –, o la copertina di sotto, che occupa tutta la superficie interna della scapola. Tre
tagli del quarto anteriore del bovino, dunque, considerati di seconda e perciò più a buon mercato di
quelli del quarto posteriore. Vi ricordo come sono chiamati in alcune parti d’Italia: il collo (Roma,
Milano e Genova) è detto “giogo” a Firenze, “guido” a Bologna, “modegal” a Venezia, “locena” a
Napoli; la parte anteriore della colonna vertebrale a Firenze si chiama “polso”, a Palermo “costata”,
a Bologna “fallata di lombo”… La copertina di sotto non è molto conosciuta e perciò viene richiesta
raramente. Di solito, è usata per il macinato, i bocconcini e il brodo: un taglio di cui non ho trovato i
nomi locali.

CARBONADA (BOCCONCINI DI MANZO CON CIPOLLE)

INGREDIENTI
• 600 g di giogo di bovino adulto • 400 g di cipolle di Certaldo (Toscana) • 50 g di burro di malga oppure olio d’oliva di
qualità • 1 bottiglia di Enfer d’Arvier DOP della Valle d’Aosta • poca farina bianca • 1 spolverata di noce moscata • sale • poco
pepe di mulinello (facoltativo)

Tagliare la carne a piccoli pezzi, della dimensione di uno spicchio di mela; togliere il velo alle
cipolle e affettarle a rondelle, sottili come un’ostia.

Mettere sul fuoco una casseruola con 4 cucchiai di olio, infarinare i pezzetti di carne, scuoterli
dall’eccesso di farina e, appena l’olio “grilletta”, adagiarli nel tegame.

Servendosi di un mestolo di legno, girare con molta cura fino a che la carne non sarà rosolata in
maniera uniforme. A questo punto, trasferirla in una scodella e coprirla con un altro piatto. Al posto
della carne, porre le cipolle e farle andare a fuoco dolce. Quando saranno diventate trasparenti e
asciutte, unire di nuovo i bocconcini, salare e pepare, se gradito.

Far andare per 1 ora, bagnando con il vino: aggiungerne un ¼ di bicchiere alla volta e lasciarlo
evaporare, ripetendo l’operazione fino a cottura ultimata (il sugo dovrà risultare denso e scuro).

Spolverare con una grattata di noce moscata e portare in tavola caldo, insieme con polenta di
farina granoturco Otto file o Marano fumante.

Cucinando questo piatto ad Arezzo, ho usato ingredienti toscani: carne Chianina, cipolle di
Certaldo e, al posto del burro di malga (fatto con il latte di animali al pascolo o nutriti a fieno nei
mesi invernali), olio d’oliva di qualità eccellente.

Per farmi perdonare il sacrilegio di aver usato ingredienti toscani per una ricetta valdostana –
il vino scelto, però, è un DOP della Valle d’Aosta – e a mia parziale discolpa, voglio qui ricordare
che la carne bovina con le cipolle è stata, fino al secondo dopoguerra, un piatto comune sulle
tavole toscane, soprattutto (ma non solo!) nelle cosiddette “ricette di riciclo”.

 Se anche voi, come me, preferite usare l’olio d’oliva invece del burro, vi consiglio l’olio di qualità Canino DOP, Viterbo.

 Ottimo per accompagnare questo piatto l’Enfer d’Arvier della Valle d’Aosta DOP, usato per la cottura.

Un taglio pregiato per buonissime braciole



“Cotennotto” è detto a Firenze quel taglio di carne bovina, dalla sezione triangolare, che
comprende parte dei muscoli della spalla. È il milanese “fesone di spalla”, che a Venezia chiamano
“taglio lungo di spalla”, a Genova “sopra paletta”, a Roma “polpa di spalla”, a Napoli e Bari
semplicemente “spalla”, a Palermo “pieno di spadda” e… In Argentina Centro de carnaza de paleta.
In un Paese che ha più di due capi bovini per abitante, dove tutti mangiano il lomo (filetto) e le
costijas (costine arrosto), il fatto che questo taglio sia così richiesto sta a dimostrare che è
pregiatissimo. Ma da noi, per essere del quarto anteriore, costa meno della metà del filetto. È forse
poco tenero e saporito? Al contrario, è più tenero e saporito di tanti tagli di prezzo; però pochi lo
conoscono e perciò non lo comprano… È grazie alla conoscenza – anche dei tagli del bovino – che si
mangia meglio e si spende meno.

BRACIOLE DI COTENNOTTO

INGREDIENTI
• 4 fette di cotennotto di 200 g ciascuna • 800 g di pomodori (Casalino o Costoluto Fiorentino o Cuore di Bue o San Marzano)
o di pelati di qualità • 1 cipolla di Tropea (Calabria) o di Certaldo (Toscana) • ½ bicchiere di olio d’oliva di qualità • un po’ di
farina • qualche foglia di salvia • 1 bicchiere di Chianti giovane o di Merlot o di Primitivo

Togliere il velo alla cipolla e tritarla; metterla in un tegame con olio d’oliva e farla andare a fuoco
dolce. Battere le fette di cotennotto, passarle nella farina e aggiungerle al soffritto. Far soffriggere le
bracioline da un lato e poi dall’altro, quindi porre su ognuna 1 o 2 foglie di salvia. Aggiungere i
pomodori e, dopo 2-3 minuti, anche il vino. Cuocere, a fuoco più dolce, per altri 30 minuti, salare e
servire.

Quanti grammi è 1 cucchiaio di olio? Quanti un bicchiere? Vorrei proprio “forzarvi” a
guardare la tabella delle misure empiriche (vedi qui)… Un piccolo consiglio: gustate questo
piatto con pane casereccio toscano (oppure di Genzano o, ancora, di Altamura).

 Consiglio un Chianti Rufina giovane, un Merlot o un Primitivo di Manduria.

BISTECCA A FUOCO SPENTO

Paolo e Daniela Tizzanini, nella loro Osteria dell’Acquolina di Terranuova Bracciolini (Arezzo), non finiscono mai di stupirci. L’ultima
volta che ci siamo visti da loro, con Beppe Bosin e famiglia, ci hanno deliziato con la Bistecca a fuoco spento: un piatto di semplicità
assoluta, con ingredienti straordinari, che richiede poco tempo ed è di facile esecuzione per chiunque abbia un minimo di dimestichezza
nel maneggiare la carne bovina e gli appositi coltelli. Desidero qui riportare alcune precisazioni, per noi ovvie, fatte in quell’occasione da
Paolo: «La bistecca è il cibo più falsificato. Prima di tutto, per quanto riguarda la scelta della carne, anche buona a volte, ma non di
Chianina. Ciascuno si crede in diritto di suggerire come cuocerla: deve essere al sangue, di media cottura, ben cotta… Altri chiedono
salse, questo tipo di sale, quel tipo di pepe… Insomma, è l’ignoranza che comanda, con la complicità di ristoratori che, avendo qualcosa
da farsi perdonare, addirittura istigano il cliente a dare suggerimenti…

Ecco, dunque, la ricetta della Bistecca a fuoco spento, così come ci è stata “raccontata” dallo stesso patron dell’Osteria
dell’Acquolina: «Una sera, stanco di dover spiegare – anche ai clienti abituali – che la bontà della bistecca deriva unicamente dalla
qualità e dalla frollatura della carne, decisi di prendere la settima costola (quella che si presta meglio a questo piatto) e staccarla dalla
carne, che tagliai a strisce di circa 1 cm. Aggiunsi pepe e sale marino integrale e, con il coltello da colpo, la battei fino a ottenere un trito



omogeneo. Rimontai la carne sull’osso, restituendole la forma primitiva e condii solo con un sublime olio d’oliva di qualità assoluta, quello
aretino di Pergine Valdarno. In abbinamento proposi un Crognolo della tenuta di Sette Ponti, un vino della strada del vino Terre
d’Arezzo».

Tutto qui? Tutto qui. L’arte è arte. Giotto è Giotto. Paolo e Daniela sono Paolo e Daniela.

Con l’origano siciliano (e l’aria di Erice)

Quando si arriva nel posto giusto, al momento giusto – e magari, con gli amici giusti – la scoperta
di delizie locali può trasformarsi in un gioco appassionante e senza fine. Per questo piatto siciliano
che ho scoperto nella provincia di Trapani, straordinario per la semplicità di ingredienti e la sublime
armonia di sapori che ne deriva, non servono parole di lode. Ci vuole – caso mai – l’aria dell’antica
Erice, con il suo celebre santuario dedicato a Venere… Aria a parte, tutti gli ingredienti che servono
per cucinarlo – semola di grano duro di antiche varietà sicule, sale marino integrale delle vicine
saline, formaggio, alici, pomodori Pachino, aglio e origano (piacevole al naso, al palato e potente
disinfettante) – si possono comprare anche nel continente. Un popolo che acquista i filetti di pangasio
del Sud-Est Asiatico, non può dire che è difficile trovare le acciughe sotto sale; chi consuma l’aglio
cinese, non può dire che non trova quello di Nubia; chi fa uso di sale rosso delle Hawaii, non può
dire che il sale integrale marino o i pomodori siciliani sono introvabili.

“RIANATA” (ORIGANATA)

INGREDIENTI
• 500 g di farina di semola di grano duro • qualche cucchiaio di olio d’oliva di qualità • sale integrale marino • lievito naturale
o di birra (sciolto in poca acqua tiepida) • 2 spicchi d’aglio di Nubia (Sicilia) • 100 g di pecorino freschissimo • 4–6 acciughe
sotto sale • 200 g pomodori Pachino grandi • 50 g pecorino da grattugiare (facoltativo) • tanto origano, possibilmente
siciliano: tanto tanto

Disporre la farina di semola a fontana, aggiungere il lievito, versare qualche cucchiaio di olio
d’oliva, un po’ d’acqua e lavorare bene con le mani fino a ottenere un impasto omogeneo ed elastico.
Formare quindi una palla e farla riposare ben coperta, al riparo da correnti.

Tritare l’aglio di Nubia e tagliare il pecorino a scaglie sottili come ostie; dissalare le acciughe,
diliscarle e farle a pezzetti di 1 cm. Spellare i pomodori e tagliarli a fette di 0,5 cm.

Quando la pasta sarà raddoppiata, lavorarla brevemente, quindi sistemarla su una teglia e
spianarla con le mani fino ad avere uno spessore appena sotto i 2 cm. Cospargere di pezzetti di
acciuga, scaglie di pecorino e aglio tritato; coprire il tutto prima con le fette di pomodoro, poi con
l’origano. Irrorare con qualche cucchiaio di olio d’oliva e infornare a 250 °C. Far cuocere per circa
45 minuti e sfornare.

Il lievito più adatto a questo piatto è quello naturale; potete impiegare anche lievito di birra,
sciolto in poca acqua tiepida (ma non è la stessa cosa!).

 Per cucinare la “Rianata” l’optimum è l’olio d’oliva Nocellara del Belice DOP. In alternativa, si può usare anche il Garda DOP, il



Chianti DOP, il Colline Salernitane DOP.

 Se la giornata è calda, va benissimo un bianco da uve Carricante fresco; se è fresca, un Nero d’Avola in purezza.

Aringa di uova, aringa di latte

La prima è femmina, la seconda maschio… Ricordo, da ragazzo, le cassette di legno – con la carta
oleata e la scritta Great Yarmouth  – che contenevano questi pesci dall’odore forte, untuosi e
schiacciati. Costavano poco e ci si mangiava tanto pane. Un centimetro a testa, tagliata
perpendicolare alla spina… Questa era la misura che spettava agli adulti il venerdì! Poi un giorno
d’inverno, trent’anni dopo – era domenica – mi trovavo alla Buca di Sant’Antonio di Lucca con la
migliore società del luogo: studiando il menù, fra gli antipasti lessi “aringhe”. Era il più in voga e
l’assaggiai. Da allora aspetto i primi freddi e l’arrivo delle cassettine, oggi sostituite da confezioni
singole. Sono una vera delizia, accompagnate da insalatina di campo, o sedano, o… Insomma,
verdure crude.

ARINGHE SOTT’OLIO

INGREDIENTI
• 4 aringhe (2 di uova e 2 di latte) • olio d’oliva di qualità (secondo necessità) • acqua o latte



Immergere le aringhe nell’acqua o nel latte bollente per circa 5 minuti. Trascorso questo tempo,
toglierle e lasciarle asciugare; poi spellarle, sfilettarle e mettere da parte le sacche delle uova e del
latte (sperma). Sistemare i filetti, possibilmente interi, in un recipiente di vetro, coprirli con olio
d’oliva e chiuderli ermeticamente. Lasciarli riposare per qualche giorno prima di servirli con
verdure crude, al naturale oppure guarniti alternativamente con 2 salsine, preparate emulsionando
poco olio d’oliva con le uova o il latte contenuti nelle sacche messe da parte.

Meglio ammorbidire le aringhe in acqua o latte di mucca? L’alternativa divide il genere
umano. Sono invece tutti d’accordo sul fatto che vanno mangiate con del buon pane casereccio
cotto a legna, preparato con lievito madre e grano locale. Le verdure crude in accompagnamento
alle aringhe sono indispensabili per pulirsi la bocca dal loro aroma intenso.

 Ideale è l’olio d’oliva nuovo, appena franto: perfetto quello della Lucchesia, ottimi quelli siciliani da Nocellara del Belice in purezza.

 Con le aringhe, suggerisco un Vermentino di Bolgheri (Toscana) o un Vermentino di Berchidda (Sardegna).

INSALATE: LE LATTUGHE

Con il termine “lattuga” si indicano insalate che, nelle varie parti d’Italia, assumono nomi diversi.
Le lattughe “a cappuccio” comprendono differenti varietà che assomigliano al cavolo cappuccio. Hanno forma di sfera, si raccolgono

dalla primavera all’inverno, sono profumate e vellutate.
I lattughini da taglio sono insalatine precoci che si tagliano prima che raggiungano i 6-7 cm… Si tagliano e ricrescono. Lisci o ricci,

sono tipicamente primaverili.
Le lattughe a cespo – verdi o rosse, ricce e non – si raccolgono in cespi per tutto l’anno o quasi.
La lattuga romana è la lattuga: croccante, profumata, saporita. Contraddistinta da foglie allungate e lanceolate che hanno una grossa

costa succosa.
In generale, per tutte queste insalate, quello che conta è la freschezza, che si riconosce alla vista e al tatto. Alla vista perché i cespi e

le foglie devono essere eretti, al tatto perché la lattuga deve essere soda. Se proviene da agricoltura biologica anche il profumo è un tratto
distintivo. Naturalmente gli stessi semi, in terre diverse, danno risultati differenti: ricordo di aver visto, in Puglia, alcuni agricoltori
mangiare il pane – di Altamura – con cespi di lattuga. Senza niente. Vi assicuro che con quest’insalata, appena raccolta, il pane di un
paio di giorni è una delizia. Secondo me, per condire l’insalata, basta del buon olio d’oliva e del sale marino – magari di Cervia (Emilia
Romagna). Il limone? Indispensabile – come nei fritti – con oli deplorevoli o nelle carni alla griglia di qualità scadente. Se l’olio è buono il
limone, che ne uccide il sapore e gli aromi, non serve. Ricordo infine che l’insalata si lava, con accuratezza, foglia per foglia, dopo averne
scartato il primo giro; ma anche che le foglie si tagliano o si spezzano nel piatto. Credo non serva ripetere che considero un errore
nutrizionale e un grave errore economico – si paga dieci quello che si può avere a uno! – comprare e mangiare l’insalata già tagliata e
lavata.

Un pesce pregiatissimo per un ottimo risotto

Platichthy flesus flesus: è questo il nome scientifico con cui Linneo classificò, nel 1758 un pesce
dalle carni pregiatissime, noto grosso modo in tutte le varie regioni italiane come “passera di mare”
o “pianuzza”.

La sua particolarità è quella di avere, come la sogliola che è più affilata, gli occhi a destra. Il
corpo è ovale e schiacciato e la pinna dorsale ha inizio in corrispondenza dell’occhio superiore. È
lunga fino a 40 cm e ha un colore non uniforme: dal lato degli occhi è bruno-verdastra o giallastra,
con macchie irregolari scure; dal lato “cieco” tende al bianco. Si pesca tutto l’anno: vive ovviamente
in mare, ma risale – a volte per lunghi tratti – i fiumi.



Se di piccole dimensioni, è buona fritta, dopo essere stata sventrata, spellata, ben lavata e
asciugata. Se sopra i 20 cm, è eccellente spellata, bollita, sfilettata e condita con una goccia d’olio
d’oliva di qualità.

Quella che vi propongo è una ricetta sublime, in cui un pesce eccellente si sposa mirabilmente con
il nostro buon riso… Si tratta di un grande matrimonio d’amore, di quelli che la tradizione sa
celebrare!

RISOTTO CON FILETTI DI PASSERA

INGREDIENTI
PER IL RISOTTO: 350 g di riso Vialone Nano • 4 passere • olio d’oliva di qualità • 2 uova intere • 10 cucchiai di olio d’oliva di
qualità o 50 g di burro
PER IL BRODO: 3 l d’acqua • 300 g di pesce da brodo • 1 carota • 1 costa di sedano • 1 cipolla piccola • 1 ciuffo di prezzemolo

Eviscerare le passere e lavarle; privarle della testa, spellarle, diliscarle e sfilettarle. Mettere da
parte i filetti senza buttare gli scarti (teste e lische).

Per il brodo, eviscerare e lavare i pesci da brodo. Spezzare gli odori, togliere il velo alla cipolla
e tritarla. Porre il tutto in una pentola con 3 litri d’acqua, unire con gli scarti delle passere e portare a
ebollizione. Salare e far bollire per 1 ora. Filtrare e far bollire ancora 15 minuti.

Per il risotto, in un tegame a bordi medi mettere l’olio (o il burro). Quando “grilletta”, versare il
riso e girare con un mestolo di legno. Dopo 3 minuti, bagnare con il primo ramaiolo di brodo
bollente, mescolare e, quando sarà evaporato, ripetere l’operazione fino a portare a cottura (saranno
necessari altri 12 minuti). Non salare: è già salato il brodo.

Mentre il riso cuoce, versare poco olio in una padella; passare i filetti di passera nella farina e poi
nell’uovo sbattuto; quindi friggerli nell’olio che “grilletta”. Se possibile, far prendere a ogni filetto la
forma di ricciolo. Disporre il risotto nelle scodelle, adagiare su ognuna un filetto fritto e servire.

Il risotto è già buono così. Però a me è capitato di mangiarlo con un po’ di salsa olandese (vedi
qui): questo tocco in più lo rende davvero eccellente.

 Per chi – come me – preferisce l’olio d’oliva al burro, consiglio un Canino DOP.



Tante zucche: è autunno!

L’autunno ci dona le grandi zucche che useremo fino a primavera, se sapremo conservarle in
ambiente areato e asciutto e su uno strato di paglia.

Quale zucca scegliere per questo piatto fra centinaia di varietà? Ne vanno bene diverse, ma la mia
preferita è quella verde all’esterno, schiacciata ai poli, a spicchi geometrici, con la buccia rugosa e
la polpa gialla. Si coltiva in particolare in Veneto: il suo nome è zucca di Chioggia.

Non esiste verdura che sia così diversa per colori, dimensioni e forme come le zucche. Ognuna è
un mondo, affascinante, straordinario per decorare, per suonare, per contenere acqua o altro liquido.
Una gioia degli occhi e del tatto.

TORTA SALATA DI ZUCCA E SPINACI

INGREDIENTI
• 1 kg di polpa di zucca giallo oro di Chioggia (Veneto) • 300-400 g di spinacini (o bietolina) • 3 uova intere • 3-4 cucchiai di
formaggio da grattugiare (Vezzena o Bagòss di Bagolino o Asiago di malga o Trentingrana o pecorino stravecchio da latte di
pecora Brigasca o formaggio di alpeggio di Triora) • qualche fogliolina di maggiorana • noce moscata (facoltativa) • sale •
pepe (facoltativo)



PER LA SFOGLIA: 250 g di farina 0 • acqua • 6-7 cucchiai di olio d’oliva di qualità • farina di granoturco macinata grossa per la
tortiera • 1 pizzico di sale

Tagliare la zucca a fette; togliere buccia, semi e filamenti. Sistemare le fette in una teglia e
infornare a 180-200 °C. Lasciarle nel forno finché si saranno ammorbidite; passarle nel passatutto,
farle raffreddare ed eliminare l’acqua eventualmente rilasciata.

Pulire e lavare gli spinaci; metterli, senza scolarli, in una pentola con un dito di acqua e farli
andare per una decina di minuti. Tritarli a coltello e strizzarli.

Mescolare la zucca con gli spinaci e salare; unire 2 uova e 1 tuorlo, 3 o 4 cucchiai di formaggio
grattugiato, la maggiorana ben lavata e asciugata e, se gradita, una grattata di noce moscata.

Per la sfoglia, disporre la farina a fontana e impastarla con acqua, 2 o 3 cucchiai di olio e sale.
Lavorare bene con le mani fino ad avere una pasta elastica. Farla riposare per circa 20 minuti al
fresco e dividerla in 2 panetti. Con un mattarello, stendere 2 dischi, uno più grande per foderare la
tortiera e uno più piccolo, da disporre a chiusura.

Ungere con un paio di cucchiai di olio il fondo e le pareti della tortiera e spolverarla con della
farina di granoturco macinata grossa. Sistemare il disco più grande in modo da coprire anche i bordi,
accomodarvi l’impasto e spianarlo. Coprire con il disco più piccolo e sigillare, ripiegandovi sopra i
bordi di quello più grande; spennellare con la chiara dell’uovo rimasta e fare dei fori con i rebbi di
una forchetta. Infornare nel forno preriscaldato a 200 °C e cuocere per circa 45 minuti ovvero fino a
quando la superficie avrà preso un bel colore dorato (i tempi di cottura dipendono dallo spessore
della torta, che abbiamo calcolato intorno ai 2-3 cm). Sfornare, lasciar intiepidire e servire.

 Per questa torta ligure, consiglio un olio d’oliva Riviera Ligure di Ponente DOP, da olive Taggiasche.



Con le buone patate d’altura

Come quello dei cereali e dei legumi, ormai anche il commercio delle patate è mondiale. Ma le
patate buone non viaggiano tanto, e per essere buone davvero bisogna coltivarle in altura: i terreni
migliori si trovano sulle Alpi e sull’Appennino. Ovviamente non mancano le eccezioni: una è
costituita dall’Alto Lazio dove, nel Viterbese, se ne producono di eccellenti al di sotto dei 600 m di
altitudine.

Consiglio sempre di comprare le patate poco per volta. Altrimenti si rischia che avvizziscano – la



buccia diventa grinzosa – o che germoglino. In questi casi non resta che buttarle: i nutrienti sono nei
germogli e la patata è carica di solanina. Per quei pochissimi giorni che le tenete in casa, devono
stare al buio, all’asciutto e al fresco.

Con le patate d’altura si possono preparare ottimi piatti: qui di seguito ve ne propongo tre. Il
primo è davvero molto semplice. Per realizzarlo basta pochissimo: buone patate, un bel camino, un
bel fuoco, la cenere… Un bicchiere di vino ed è la felicità, specie in una giornata di pioggia, quella
fine che penetra nelle ossa.

Il secondo appartiene al passato, ma credo che possa piacere anche oggi: le polpette di patate sono
buone, sia da sole sia accompagnate da polpette di manzo o di lesso.

Che dire infine delle patate alla salvia? Sarete sorpresi dalla bontà di questo piatto, ottenuto con
semplicità francescana. Specialmente se lo gusterete dopo una bella passeggiata, in campagna se è
possibile, in città se è necessario.

A questo proposito, permettetemi la digressione, resterete sorpresi da quante strade silenziose ci
sono nei centri delle città, anche a Roma. Io me ne rendo conto tutti i giorni, quando scendendo dalla
metropolitana a Piramide, mi incammino su via Marmorata e giro a destra dopo la Posta. Giungo, per
la strada in salita, alla chiesa di Sant’Anselmo, per poi ridiscendere al Roseto Comunale,
attraversare il Circo Massimo, piazza della Consolazione, il Campidoglio, piazza Venezia e,
all’angolo di via Nazionale, prendere il 60 che mi porta in Rai. Il percorso a piedi richiede trenta
minuti di buon passo, con ampi tratti nel verde e nel silenzio, fra alcuni degli scorci, monumenti,
giardini, alberi più incantevoli di Roma, antica e rinascimentale…

PATATE SOTTO LA CENERE

INGREDIENTI
• 1 patata di Cetica (Toscana) di medie dimensioni a testa • sale

Pulire accuratamente le patate dalla terra, lavarle e asciugarle. Incidere la buccia (per evitare che
scoppino) e porle sotto la cenere del camino per circa 1 ora, facendo attenzione che non entrino a
contatto diretto con il fuoco. Quando sono pronte, estrarle dalla cenere e spolverarle; adagiarle su un
piatto, tagliarle a metà e condirle con un po’ di sale.

Per questo piatto tradizionale le patate di Cetica del Pratomagno (Arezzo) sono sublimi, così
come altre varietà coltivate sull’Appennino o sulle Alpi. Per chiudere, alcuni consigli riguardo
alla cottura: chi non ha il caminetto e, di conseguenza, la cenere, può coprire le patate con carta
d’alluminio e porle in forno a 250 °C; per cuocerle occorreranno dai 40 ai 50 minuti, a seconda
delle dimensioni dei tuberi. Naturalmente, se vi dà noia vedere la buccia annerita – e in alcuni
punti addirittura carbonizzata – anche se le cuocete sotto la cenere, potete avvolgerle nella carta
di alluminio come una caramella.

A questo proposito, ricordo che negli Stati Uniti le grandi patate dell’Idaho cotte nel forno a
sabbia vengono servite con la sour cream, semplicemente aperte a metà e ancora avvolte
nell’alluminio: sono le famose Idaho baked potatoes. Se vi capita di andare da quelle parti, non
perdetele!



POLPETTE DI PATATE

INGREDIENTI
• ½ kg di patate a pasta gialla di Viterbo (Lazio) • 2 uova • 4 cucchiai di farina 0 • abbondante prezzemolo • 2-4 spicchi d’aglio
rosso di Sulmona (Abruzzo) o comunque italiano • ¼ di piccola cipolla di Tropea (Calabria) o di Cannara (Umbria) • qualche
cucchiaio di olio d’oliva di qualità • sale • pepe

Lavare accuratamente le patate e lessarle con la buccia per circa 30-45 minuti (il tempo di cottura
dipende dalla dimensione). Pelarle quando sono ancora calde e schiacciarle nel passapatate; tritare
finemente l’aglio e il prezzemolo. Unire questo trito alle patate, insieme con 1 uovo intero, 1 rosso, il
sale e il pepe. Amalgamare bene e, lavorando un poco l’impasto con le mani, fare delle polpette a
forma di sfera e schiacciarle. Versare in una padella un dito d’olio, fare andare a fuoco medio e,
dopo 2 minuti, accomodarci le polpette, infarinate e passate nella chiara d’uovo. Cuocerle senza farle
friggere fino a quando non avranno assunto un color nocciola chiaro e servirle calde.

PATATE ALLA SALVIA

INGREDIENTI
• 400 g di patate (100 g a testa) • 3 spicchi d’aglio rosso di Sulmona (Abruzzo) o comunque italiano • 1 bel mazzetto di salvia
(20-30 foglie) • 1 ciuffo di prezzemolo • 10 cucchiai di olio d’oliva di qualità • sale • pepe

Lavare la salvia e il prezzemolo. Pelare le patate, lavarle e tagliarle a tocchetti. Tritare finemente
il prezzemolo e l’aglio e mettere questo battuto in un tegame con olio d’oliva. Dopo qualche minuto,
unire le patate e la salvia. Girare e fare andare a fuoco dolce; se necessario, aggiungere dell’acqua
bollente (3-5 cucchiai). Quando le patate si saranno sfarinate e inizieranno a prendere colore, salare
e, se gradito, aggiungere del pepe del mulinello.

 Per questa ricetta consiglio olio d’oliva di Pergine Valdarno (Arezzo).

Le varie anime della trippa

I ruminanti che mangiano erba o fieno hanno tre prestomaci (il rumine, il reticolo e l’omaso) e uno
stomaco (l’abomaso). In una parola, la trippa.

Il rumine è la parte più spessa e più grassa e corrisponde a circa l’80%. È conosciuto nelle varie
parti d’Italia, come “croce”, “crocetta”, “chiappa”, “pancia”, o “trippa liscia”.

Il reticolo ha un aspetto spugnoso ed è noto nelle varie parti d’Italia come “cuffia”, “nido d’ape”,
“bonetto”, “beretta”, “ciapa”.

L’omaso è la parte più magra. Si presenta con una struttura lamellare che ricorda un libro bianco.
È noto in Italia come “centopelle”, “foiolo”, “fogliolo”, “libretto”, “millefoglie”.

L’abomaso, consumato quasi esclusivamente in Toscana, è il lampredotto, il vero stomaco. Color



marrone e piuttosto grasso, fa pensare a serie di nastri arricciati insieme. In altre parti d’Italia si
chiama “quaglio”, “riccia”, “riccetta”, “frangiata”, “gala”.

Capirete perché ripeto in continuazione che molte ricette sono degli orrori. Non si può scrivere
semplicemente 1 kg di trippa. È lecito volerne sapere di più: quale delle quattro componenti? E se
per la ricetta ne occorre più di una, quali devono essere le proporzioni? Avete letto poco sopra che
ci sono parti grasse e parti magre, diverse per colore, forma e sapore. Come è possibile che non
serva specificare qual è quella necessaria alla ricetta?

Ho già parlato della trippa in umido (vedi qui) e della trippa di Pietragalla (vedi qui). Oggi vi
spiegherò come mangiare il lampredotto, dandovi tre diverse ricette con la “trippa”.

Il lampredotto è il cibo di strada di Firenze, un cibo che accomuna tutti i fiorentini e, da un po’ di
tempo, anche gli stranieri. Si vende per le vie, dove non è raro – soprattutto in centro – vedere la
postazione dei trippai: famosa, quella in vista di Palazzo Vecchio, alla fine di via dei Tavolini, che
ha alle spalle il duomo, a sinistra la Torre della Castagna e a destra Orsanmichele. Da quanto tempo
è lì? Io ce l’ho sempre vista. Negli anni Cinquanta ci andavo con Vasco Pratolini, alla fine di
indimenticabili passeggiate fra i ponti del centro storico in via di ricostruzione e l’immancabile
visita al monumento in piazza Santo Spirito, dove un colpo di cannone – sparato dai tedeschi in fuga
su una Firenze già liberata – uccise, fra gli altri, anche Aligi Balducci detto “Potente”, giovane
comandante dei partigiani del Pratomagno e amico di famiglia.

Dunque, il lampredotto si fa bollire in acqua abbondante con le verdure – sedano, pomodoro,
cipolla, basilico –, poi si serve così: un panino – a Firenze “semelle” –, un ramaiolo di brodo di
cottura per inumidire la mollica, sale marino grosso, pepe e il lampredotto tagliato a piccoli pezzi,
con contorno di sott’aceti o salsa verde… Ecco fatto! Altro che fast food! Si mangia caldissimo.

MINESTRA DI RISO COL CAVOLO IN BRODO DI
LAMPREDOTTO

INGREDIENTI
PER IL RISO: 1 cavolo verzotto • 400 g di riso Originario • sale • pepe di mulinello
PER IL BRODO: 400 g di lampredotto • ½ cipolla di Certaldo (Toscana) • 1 costa di sedano • 1 carota • 1 ciuffo di prezzemolo •
sale

Per il brodo, pulire e lavare gli odori (sedano, carota, prezzemolo) e togliere il velo alla cipolla.
Mettere il tutto in una pentola d’acqua fredda con il lampredotto, ben lavato. Portare a ebollizione,
salare e lasciar bollire per circa 2 ore, quindi filtrare ponendo da parte il lampredotto.

Sfogliare il cavolo verzotto, lavarlo e tritarlo finemente. Portare a ebollizione 1,5 l di brodo di
lampredotto filtrato e, quando bolle, versare il cavolo.

Dopo 15 minuti, aggiungere il riso e il lampredotto tagliato a pezzetti. Far cuocere altri 15 minuti,
salare e spegnere. Lasciar riposare per 5 minuti e servire con una spolverata di pepe se gradita.

Tra gli ingredienti non ho ricordato il Parmigiano Reggiano: non è stata una dimenticanza, la
tradizione non lo prevede. Ma se siete di quelli che il formaggio lo mettono anche sugli spaghetti
al pomodoro… Fate pure.



RISOTTO COL LAMPREDOTTO

INGREDIENTI
• 400 g di lampredotto • 300 g di riso Vialone Nano • 1 cipolla di Certaldo (Toscana) • 1 costa di sedano • 1 carota • 1 ciuffo di
prezzemolo • 2 pomodori Perini o pomodorini Pachino • 8 cucchiai di olio d’oliva di qualità • sale • pepe di mulinello

Porre il lampredotto, ben lavato, in una pentola d’acqua fredda, con un po’ di cipolla, la costa di
sedano, la carota, il prezzemolo. Portare a ebollizione, salare, aggiungere il pomodoro e lasciar
bollire per circa 2 ore. Filtrare il brodo, tagliare il lampredotto a piccoli pezzetti e metterlo da parte.
In un tegame a bordi alti, versare l’olio d’oliva e farvi appassire il resto della cipolla, ben tritata.
Appena inizia a prendere colore, versare il riso e girare per 2 o 3 minuti; unire il lampredotto con
parte del brodo e mescolare. Dopo qualche minuto, girando di continuo, unire il restante brodo a
cucchiai, fino a portare a cottura il riso (occorreranno 15 minuti). Aggiustare di sale e servire con
una spolverata di pepe.

Anche nel Risotto col lampredotto alcuni aggiungono il Parmigiano Reggiano. Bah!
 Per questo piatto consiglio olio d’oliva Chianti DOP.

PENNE E TRIPPA DI CROCE E DI CUFFIA

INGREDIENTI
• 400 g di trippa (metà croce e metà cuffia) • 400 g di penne rigate di Gragnano • 8-10 cucchiai di olio d’oliva di qualità • 5-7
pomodori pelati di qualità e comunque italiani • 2 tazze di brodo di carne • 1 ciuffo di prezzemolo • 1 spicchio d’aglio italiano •
1 rametto di rosmarino • sale • pepe di mulinello

Tritare finemente il prezzemolo con l’aglio e il rosmarino. Scaldare l’olio d’oliva in un tegame a
bordi alti, aggiungere il trito e, dopo qualche minuto le trippe, ben lavate e tagliate a listarelle.
Cuocere per 10 minuti, unire i pelati ben sgocciolati e far andare per altri 5 minuti a fuoco vivace;
bagnare gradatamente con il brodo finché la trippa non sarà bella tenera (occorreranno 40 minuti).

Nel frattempo, mettere a bollire l’acqua per la pasta e, 15 minuti prima che la trippa sia cotta,
salarla e mettere le penne, in modo che possano cuocersi mentre il sugo giunge a cottura. Quando
saranno pronte, scolarle e versarle nel tegame del sugo. Mantecare, aggiustare di sale e servire con
una spolverata di pepe.

Le dosi indicate per 4 persone sono abbondanti: se non è un piatto unico diminuite la quantità
di pasta e di trippa, portandole entrambe a 300 g.

 Per la preparazione di questa ricetta consiglio olio d’oliva Chianti DOP.



Cavoli, nostri, grazie a Dio!

In autunno comincia la stagione dei cavoli, che ci accompagnerà fino a primavera. Decine e decine
di varietà, colori, aromi, forme e sapori diversi… Tutti ugualmente salutari. Da secoli, infatti, il
cavolo è considerato un farmaco naturale: è una generosa fonte di vitamine, sali minerali e
antiossidanti. Già Plinio il Vecchio, nel I secolo d.C., ricorda come, grazie ai cavoli, i Romani
avevano potuto evitare le cure dei medici greci.

L’efficacia di questo antico “medicamento” è stata confermata anche dalla scienza moderna: basti
qui ricordare i numerosi studi pubblicati in merito dall’American Journal of Epidemiology (vedi
anche, su questo argomento, il mio libro, scritto con Ciro Vestita, La farmacia e la dispensa del
buon Dio. Alimentarsi e curarsi con le piante spontanee, in 2 volumi, Edizioni Eri, Roma, 5a

ristampa 2004).
Crudo, bollito, saltato il cavolo è una delizia. Da solo, in purezza o in unione ad altri ingredienti, è

una presenza salutare, frequente – o almeno dovrebbe esserlo – sulle nostre mense, soprattutto in
quelle delle persone che si vogliono bene e vogliono bene ai propri cari.

Coltivarlo è facile, tanto è vero che un tempo non mancava mai nell’orto delle famiglie contadine.
Grazie a Dio, fra i tanti benefici che si possono trarre dal trascorrere le proprie vacanze in aziende
agrituristiche vere, uno – non trascurabile – è quello di gustare i semplici piatti contadini.

Agli ospiti di un agriturismo consiglio, fra le altre cose (escursioni a piedi, a cavallo, in bici ecc.),
di dare un’occhiata all’orto, perché un orto ben curato è l’immagine della famiglia, come affermò



Bettino Ricasoli, consigliere comunale di Terranuova Bracciolini (oltre che Presidente del Consiglio
dei Ministri e Ministro di vari governi del Regno d’Italia).

Ci sono tanti modi di cucinare i nostri cavoli italiani. Con il cavolo verzotto o nero – ma anche con
la cavolella e altre varietà – si può fare una bella insalata: occorre solo lavare bene le singole foglie
(anche se il cavolo è a palla), tritarle e condirle con un olio di qualità, fatto con olive italiane, frante
subito dopo la raccolta. Servita con un buon sale integrale marino – di Cervia (Emilia Romagna) o di
Sicilia, per esempio –, un buon pane e un buon prosciutto, un’insalata così può costituire un
eccellente pranzo.

Il cavolfiore si può mangiare anche fritto, con o senza pastella. Come si fa? Si lava bene, si
asciuga, si passa nella farina e poi nell’uovo. L’ideale è friggerlo in padella con abbondante olio
d’oliva di qualità, insieme a pollo, coniglio, carciofi (i primi arrivano in ottobre dalla Puglia e dalla
Sicilia) e anelli di cipolle (quelle siciliane di Giarratana, bianche e grandi, o quelle pugliesi di
Acquaviva delle Fonti, rosse). Ma è buono anche semplicemente bollito e condito, rifatto al tegame
con salsicce o guanciale…

Che dire infine del cavolo nero? In cucina si usa dalle prime gelate autunnali fino all’inizio della
primavera quando, con i fiori non sbocciati, si fa il sugo per la pasta.

Eccellente in insalata – per la quale si usano i germogli – e indispensabile nella ribollita, è
letteralmente sublime al tegame con il grasso della Tarese del Valdarno, una pancetta ottenuta dalla
schiena e dalla pancia del maiale che comprende anche la pregiatissima arista ed è così grande che
per affettarla è stato inventato un “attrezzo” ad hoc.

CROSTINO DI CAVOLO NERO E PANE DI GRANO
VERNA

INGREDIENTI
• numerose foglie piccole di cavolo nero • 8 fette di pane casereccio raffermo spesse più di 1 cm • olio nuovo, appena franto,
versato generosamente • qualche spicchio d’aglio italiano • sale

Pulire, lavare e cuocere le foglie del cavolo in acqua bollente salata per 5 minuti al massimo.
Abbrustolire le fette di pane raffermo (deve essere di 3-4 giorni), agliarle e adagiarvi sopra le foglie
di cavolo ancora grondanti, insieme con 1 o più cucchiai di acqua di cottura. Condire con abbondante
olio e sale prima di servire.

Un piatto povero? Lo possono dire solo i poveri di cultura! È un piatto ricco di sapori, di
aromi, di nutrienti; è semplice e costa poco. La materia prima, però, deve essere di alta qualità: il
che non vuol dire cara; vuol dire solo di alta qualità. Più un piatto è semplice, più dobbiamo
usare gli ingredienti della tradizione. In questo caso, non basterà che solo il cavolo sia stato colto
dopo la prima gelata, che solo il pane sia fatto con la farina di grano Verna (Casentino, Arezzo),
lievitato naturalmente e cotto nel forno a legna, che solo l’olio d’oliva sia di qualità e appena
franto, che solo l’aglio sia quello di Resia (Friuli Venezia Giulia) o di Vessalico (Liguria), il
rosso di Sulmona (Abruzzo) o il rosso di Nubia (Sicilia)… Tutto deve essere perfetto e nessuna
nota stonata.



CAVOLO CAPPUCCIO O VERZOTTO CON SALSICCE

INGREDIENTI
• 1 bel cavolo cappuccio o verzotto • 4 salsicce • 8 cucchiai di olio d’oliva di qualità • sale • pepe di mulinello

Sfogliare il cavolo, lavare le singole foglie e scottarle per qualche minuto in acqua bollente.
Scegliere le 4 più grandi e metterle da parte; tritare le altre. In una padella far rosolare le salsicce,
toglierle e, al loro posto, mettere 2 cucchiai di olio. Appena l’olio “grilletta”, aggiungere le foglie di
cavolo tritate e farle saltare per 10 minuti.

Nel frattempo, avvolgere ogni salsiccia in una delle 4 foglie di cavolo messe da parte e legarle,
formando degli involtini. Disporli in una padella con 6 cucchiai di olio, far andare a fuoco dolce per
una decina di minuti; poi versavi il cavolo tritato e cuocere ancora per 5 minuti. Salare, pepare e
servire.

ZUPPA DI CAVOLO NERO

Da fine novembre fino a marzo, questa zuppa di cavolo nero è (ed è sempre stata) una delizia, un
vero dono del Signore alla gente semplice. Un piatto magico che fa bene e che scalda il cuore. Da
qualche anno, come molti piatti nati dalla fantasia dei contadini tanti anni fa, si trova anche nei menù
di raffinati ristoranti.
INGREDIENTI
• 500-600 g di cavolo nero • 1 cipolla di Certaldo (Toscana) o di Tropea (Calabria) o di Cannara (Umbria) o di Acquaviva
delle Fonti (Puglia) • 1 carota • 1 costa di sedano • 400 g circa di pane raffermo, casereccio: lievito madre, grano italiano,
cotto a legna • 1,5-2 l di brodo di ceci Rosa del Pratomagno • 10 cucchiai di olio d’oliva di qualità “superiore” • sale • pepe di
mulinello (facoltativo)

Lavare gli odori, togliere il velo esterno alla cipolla e fare un battuto molto fine. Porlo in un
tegame con l’olio e far andare per 10 minuti a fuoco dolce. Aggiungere un ramaiolo di brodo bollente
di ceci (o fagioli), coprire e fare andare per 30 minuti a fuoco dolcissimo. Passato questo tempo,
unire il cavolo nero tagliato a striscioline per il lungo; bagnare con altro brodo bollente, salare e
proseguire la cottura per una ventina di minuti. Servire caldissimo in scodelle foderate con fette di
pane raffermo tagliate fini fini, terminando con una spolverata di pepe (se gradito).

Come in tutti i piatti frutto della fantasia di gente semplice, anche in questo gli ingredienti
devono essere rigorosamente quelli della nostra tradizione. Se non li avete, non perdete tempo:
scegliere prodotti approssimativi sarebbe come sostituire la ruota di un trattore con la ruota di
una Ferrari.

Ecco alcuni consigli: il cavolo nero adatto a questa ricetta deve avere cespi non più lunghi di
una ventina di centimetri, ben diversi sia dai “rimessini” (germogli) con cui si fa l’insalata –
lunghi si e no 7-8 cm – sia dai cespi di quasi mezzo metro che si vedono sui banchi dei mercati
romani. E, soprattutto, deve essere fresco.

Il pane raffermo, cotto a legna in forme di circa 3 kg, deve essere di almeno 5-6 giorni, meglio



se di 7. L’ideale è quello fatto con il grano Verna o Roma o Frassineto, lievito madre, acqua di
fonte e cotto in forno a legna. Va bene anche il pane di Altamura (Puglia), di Matera (Basilicata),
di Cerchiara di Calabria o di Lariano (Lazio).

Un capitolo a parte è costituito dal brodo di legumi: quello di ceci Rosa del Pratomagno è
l’optimum per fare la zuppa di cavolo; ma si può fare benissimo anche con i ceci di Cicerale
(Campania) o i fagioli Zolfini (Toscana). In questo caso, però, attenti alle imitazioni! In
alternativa potete usare anche i Sorana (Pistoia) o quelli di Controne (Salerno) o altri fagioli
bianchi che non sfarinano: dopo la cottura, il brodo deve restare limpido come l’acqua di fonte.
Una volta bolliti, potrete impiegare i legumi in altre preparazioni: i fagioli, ad esempio, possono
essere rifatti all’uccelletto con le salsicce. Alcuni passano un po’ dei ceci o dei fagioli bolliti e li
aggiungono al brodo della zuppa.



Tortelli: come tradizione vuole



I nostri bisnonni, ispirati da quello che c’era e con un estro creativo che oggi difetta a tanti chef,
hanno codificato nel tempo tante ricette straordinarie, degne della grande fama di cui gode la cucina
italiana nel mondo. Qui vi propongo due tipi di tortelli, molto dirvesi fra loro, eppure legati da un
denominatore comune: l’assoluta bontà della pasta fresca della nostra tradizione contadina.

I primi sono tortelli di grandi dimensioni, che non si cuociono in acqua ma sulla piastra o sulla
pietra ollare. Non si condiscono e perciò devono avere un ripieno molto saporito. Secondo
tradizione, si chiamano “alla cacciatora” perché erano il tipico “antipasto” gustato al rientro dalla
caccia. Venivano consumati in attesa di sedersi a tavola, davanti al camino dove gira l’arrosto della
cacciagione della domenica precedente, scaldandosi e bevendo del buon vino.

I secondi – i buonissimi tortelli di patate – sono il frutto di un periodo di magra: la carestia del
1817 indusse, infatti, il governo fiorentino a inserire la patata nella rotazione agraria. Questa pratica,
di cui ho già parlato (vedi qui), in assenza di prodotti chimici preservava la fertilità della terra
utilizzando, dopo la raccolta dei cereali (soprattutto grano), foraggere per 2 anni, rape per 1 anno e
poi 1 anno di legumi, che arricchissero di nuovo il terreno di azoto grazie alla loro capacità di
fissarlo.

Oggi gran parte dell’inquinamento della terra, dell’acqua e dell’aria deriva anche dal fatto che la
moderna agricoltura insiste per lunghi periodi a piantare mais irriguo negli stessi terreni, con la
conseguente necessità di aumentare, ogni anno, l’uso di prodotti chimici.

Questi, a loro volta, fanno esponenzialmente aumentare il degrado dell’ambiente.

Nei terreni adatti, possibilmente in altura, le patate potevano sostituire le rape e sfamare il popolo;
ma non servirono solo a questo. Con esse la genialità dei nostri bisnonni creò un piatto sublime e
semplice: i tortelli, un primo di pasta fresca in cui questi nutrienti tuberi rivestono il ruolo di
protagonisti. Per farli, ci vogliono patate di pasta bianca, asciutte e sode; ma non basta. Devono
essere anche cresciute in quota: “montanine” dicono in Casentino (Arezzo), “di montagna” dicono nel
Mugello (Firenze), l’altro territorio toscano che rivendica l’invenzione di questa delizia.

TORTELLI ALLA CACCIATORA

Ingredienti (per 6-8 persone)
PER LA SFOGLIA: 300 g di semola rimacinata di grano duro • acqua • 1 pizzico di sale
PER IL RIPIENO: 2 patate • 4 salsicce fresche • 50 g di rigatino, in un’unica fetta • 1 spicchio d’aglio italiano • poco sale

Al ripieno di base si possono aggiungere: funghi (prataioli, gambe secche…), pomodori secchi
sott’olio, un po’ di fiori di finocchio.

Per la sfoglia, disporre la farina di semola a fontana, versare al centro l’acqua tiepida e salare.
Amalgamare bene e lavorare con le mani fino a quando l’impasto diventerà omogeneo ed elastico.
Formare quindi una palla e farla riposare per almeno 30 minuti al fresco e al riparo da correnti.

Per il ripieno, lavare le patate e bollirle con la buccia. Far saltare in padella le salsicce spellate e
spezzettate e il rigatino tagliato a dadini; a fine cottura, aggiungere i funghi a fettine, i pomodori
secchi sott’olio tagliati finissimi e i fiori di finocchio. Sbucciare le patate, schiacciarle al
schiacciapatate e impastarle con il composto a base di salsiccia ed eventualmente aggiustare di sale.



Tirare una sfoglia non troppo fine, dello spessore di almeno 1 mm, e tagliarla a quadrati grandi
quanto il palmo della mano di un uomo. Disporre su ogni quadrato un paio di cucchiai di impasto,
inumidire i bordi, ripiegare la pasta sul ripieno e sigillare con i rebbi della forchetta.

Porre i tortelli su una piastra di ghisa o su una lastra di pietra ollare, precedentemente unta con
lardo, e far andare per 5 minuti da una parte e 5 dall’altra. Servire caldi.

TORTELLI DI PATATE

INGREDIENTI
PER LA SFOGLIA: 300 g di farina 0 • qualche cucchiaio d’acqua • 1 pizzico di sale
PER IL RIPIENO: 1 kg di patate farinose a pasta bianca • 6 salsicce fresche di Grigio del Casentino o di Mora Romagnola o di
Cinta Senese • 1 fetta di rigatino (pancetta grassa e magra) da 100 g circa • 4-6 spicchi d’aglio rosso di Sulmona (Abruzzo) • 4-
5 cucchiai di olio d’oliva di qualità • 1 bel ciuffo di prezzemolo • sale
PER IL CONDIMENTO: burro • Parmigiano Reggiano e/o pecorino grattugiato al momento • pepe

Per la sfoglia, disporre la farina a fontana, versare al centro l’acqua tiepida e salare. Amalgamare
il tutto e lavorare bene con le mani fino a ottenere un impasto omogeneo ed elastico.

Formare quindi una palla e farla riposare per almeno 30 minuti al fresco e al riparo da correnti.
Per il ripieno, lavare le patate e metterle a cuocere con la buccia in una pentola d’acqua. Nel

frattempo, spellare le salsicce e spezzettarle, tagliare a cubetti il rigatino e rosolare il tutto in padella
per 5 minuti; poi aggiungere le patate ancora calde, pelate e passate. A parte soffriggere in olio gli
spicchi d’aglio schiacciati e mescolarli a tutto il resto; per ultimo, unire il prezzemolo tritato.

Tirare una sfoglia abbastanza sottile. Su una metà, a intervalli regolari, disporre dei cucchiai
d’impasto; coprirli con l’altra metà della sfoglia, premere con le dita fra ripieno e ripieno per
sigillare e poi formare i tortelli, usando l’apposita rotellina o i rebbi di una forchetta.

Farli bollire in acqua salata e scolarli quando tornano in superficie; servirli subito, in piatti caldi,
con un po’ di burro, una spolverata di formaggio e, se gradito, pepe di mulinello.

Come potete vedere dagli ingredienti, questo è un piatto da re, che si prepara con una spesa
modestissima. Vi chiederete: «Ma è il tortello del Casentino o del Mugello?». Non c’è risposta,
ogni famiglia custodisce i propri “segreti”: c’è chi aggiunge della passata di pomodoro e chi del
peperoncino; alcuni preparano la sfoglia con le uova, altri usano, come condimento, un sugo di
carne anziché il burro fuso. Anche io voglio svelarvi un segreto: le patate a pasta bianca, farinose
e di montagna con cui fate i tortelli vanno raccolte almeno 1 mese prima. Un’ultima
raccomandazione: non vi impressionate per le dosi suggerite! Questo era tradizionalmente un
piatto unico; se volete, potete dimezzare le quantità.

 Vi consiglio un buon Chianti Rufina, che sta a metà strada tra Mugello e Casentino.



Quando si raccolgono le olive

L’olio d’oliva è una delle ricchezze non sfruttate del nostro Paese. Come il vino, l’olio potrebbe
essere un fiore all’occhiello dell’Italia agricola. Invece fino a oggi, per alcuni imbottigliatori solo
formalmente onesti e rispettosi della legge e per i guadagni di qualche speculatore, la maggioranza
degli olivicoltori è tenuta in un limbo senza speranza e non può competere sul mercato con chi vende
a poco prezzo un cattivo olio. Perché? Perché per raccogliere le olive necessarie a fare 1 kg d’olio
buono, un olivicoltore onesto spende circa 6-7 euro, poi c’è la spesa per la frangitura, quella per



l’imbottigliamento e ammortamenti vari… Il numero delle persone che stanno imparando ad
apprezzare i vari oli d’oliva di qualità è sempre più alto, le produzioni DOP sono aumentate e
cominciano a circolare delle guide; però siamo ancora lontani dal traguardo e la velocità di crociera
con cui si attuano i cambiamenti è troppo bassa. Non dimentichiamolo: se un olio “extra vergine”
d’oliva costa meno di 4 euro a bottiglia da litro, non è italiano e non è extra vergine… d’oliva, vero:
risponde solamente al dettato di una legge facilmente aggirabile.

Tutti sanno che l’olio d’oliva vero prima che un condimento è uno straordinario nutrimento: può
essere gustato anche da solo sul pane e le olive con cui è prodotto sono un ottimo companatico.

Nelle campagne del Centro Sud “pane e olive” è da sempre un pasto frequente. E anche in città, la
salsa o paté di olive è eccellente per condire la pasta o il riso; ma può essere anche spalmata sul
pane. Farla è semplice, comprarla già fatta negli agriturismi o dagli olivicoltori che vendono anche il
loro olio, ancora di più.

Vi propongo questa delizia insieme a un’altra che si cucina in novembre, quando si fa l’olio nuovo.
Ricordo ancora, a distanza di oltre trent’anni, il sapore di questo piatto, che gustai in Val d’Agri
(Potenza), durante un’ispezione ai lavori di ricerca della società per la quale lavoravo. A offrirmelo
furono dei contadini che stavano raccogliendo le olive: pane di Matera, olive in padella con pancetta
e peperoncino, e pecorino di Moliterno. Sarà stata la lunga mattinata in campagna, la bella giornata
di sole, la vista del pane… Comunque fu un “confortino” delizioso, di semplicità francescana, ma di
sapore genuino, netto e preciso. Una raccomandazione: non provate a farlo se non avete del buon
pane casereccio di almeno 2 o 3 giorni!

SALSA O PÂTÉ DI OLIVE

INGREDIENTI
• 500 g di olive appena raccolte, verdi, appena invaiate o invaiate completamente, cioè nere-viola. Nel primo caso avremo il
pâté verde, nel secondo nero • olio d’oliva di qualità (secondo necessità) • qualche spicchio d’aglio italiano (facoltativo) • poco
aceto di vino di grande qualità (facoltativo)
PER 1 L DI SALAMOIA: 1 l d’acqua • 70 g di sale integrale marino italiano • 1 spicchio d’aglio italiano • 1 foglia di alloro • 1
cucchiaino di semi di finocchio

Lavare bene le olive, pulirle, togliere il picciolo e asciugarle. Metterle in salamoia (70 g di sale
per 1 l d’acqua) con aglio, alloro e semi di finocchio.

Dopo alcuni giorni, estrarre le olive dalla salamoia, snocciolarle e schiacciare la polpa fino a
ottenere una pasta omogenea; aromatizzare con un’idea di aceto (se gradito), un po’ d’aglio, ed
emulsionare con olio d’oliva di qualità.

Mettere il composto in vasetti sottovuoto; dopo qualche giorno, controllare e, se necessario,
aggiungere un po’ d’olio. Conservare al buio e al fresco.

Per preparare questa salsa, le olive devono essere raccolte da poco, appena invaiate (il verde
vira verso un colore più scuro) o invaiate (sono nere e giunte a piena maturazione): le prime le
conferiranno un gusto più pungente, le seconde più rotondo.



OLIVE NERE IN PADELLA

INGREDIENTI
• 400 g di olive nere, ben mature e appena colte • 1 fetta spessa (di 80-100 g) di pancetta (rigatino) o guanciale • 6 cucchiai di
olio d’oliva di qualità • 2-3 spicchi d’aglio italiano • sale • peperoncino

Lavare le olive e togliere con delicatezza i piccioli. Tagliare a cubetti il rigatino o il guanciale e
farlo andare a fuoco medio in una padella di ferro, con 4 cucchiai di olio e l’aglio schiacciato.
Appena il grasso del rigatino diviene trasparente, aggiungere le olive, il peperoncino e un po’ di
sale. Cuocere almeno per 20 minuti, rimestando di continuo. Prima di togliere dal fuoco, unire l’olio
rimanente, mescolare e servire caldissimo.

Quando gli ingredienti di un piatto sono semplici, devono essere quelli. Col pane sbagliato o
con olive raccolte da una settimana o non ancora invaiate, non vale neanche la pena di provare.
Sono oltre 400 le cultivar con cui possiamo realizzare questa ricetta. Se siete in Basilicata sono
ottime la Maiatica di Ferrandina, l’Ogliarola del Bradano, la Coratina o la Carolea; in Sicilia si
distingue la splendida Nocellara del Belice, accompagnata da pane nero di Castelvetrano e
pancetta di maiale Nero dei Nebrodi; nel Lazio va benissimo la Caninese, magari con l’aggiunta
in padella di semi di finocchio (come si usa fare nella Tuscia, con risultati eccellenti). Questo
piatto, una volta, costituiva un pasto vero e proprio: ancora oggi inzuppare il pane nel sugo di
olive è una vera delizia perché il pane esalta il loro splendido sapore. Il costo? Non raggiunge
1,50 euro a testa: 0,40 al kg le olive, 8 euro al kg il rigatino… E vi assicuro che è un signor
mangiare.

Con proteine, grassi, carboidrati…
Stiamo parlando di un piatto completo, sano e nutriente in cui troviamo tutte le sostanze necessarie al nostro organismo: le
proteine e i grassi del rigatino; i carboidrati del pane; una carica importantissima di vitamine, polifenoli, grassi insaturi, fosforo,
zolfo, potassio, magnesio, calcio, cloro, ferro e rame delle olive.

ELEONORA CREA

Le cee (per chi sa pronunciarlo “cieche”)

Nella seconda metà di novembre e in dicembre – tanti anni fa – andando a caccia a Migliarino
Pisano, qualche volta, nel giorno di silenzio venatorio, si organizzava una spedizione di pesca alle
cee “a bocca di Serchio”. Novellame delle anguille, fini come uno spaghetto, incolori e con due
vivissimi puntini neri sulla sommità di quella che ho sempre ritenuto essere la testa, dal Mar dei
Sargassi, dove erano nate, le cee “tornavano” al luogo di partenza dei loro genitori: uno di quei
miracoli della natura che sembrano senza spiegazione. Certi giorni, nel momento della monta,



pescarle era entusiasmante. Poi si andava al ristorante, da Ugo, per farcele cuocere “in purezza”.
Sarà stato perché quelli erano gli anni delle soddisfazioni crescenti, della giovinezza che volgeva
alla maturità, saranno stati gli amici della caccia… Ma quando penso a un piatto indimenticabile, il
primo a venirmi in mente sono le cee di Ugo.

LE CEE DI UGO

INGREDIENTI
• 1 kg di cee vive • 0,15 l di olio d’oliva di qualità • 4 spicchi d’aglio italiano possibilmente di Vessalico (Liguria) • 1 mazzetto di
salvia (20-30 foglie) • sale marino integrale di Cervia (Emilia Romagna) • pepe di mulinello

Pulire e lavare le cee; scolarle bene e, con attenzione e cura, porle in una zuppiera, coperte per
non farle saltare fuori.

In un tegame a bordi alti, versare l’olio d’oliva e aggiungere gli spicchi d’aglio schiacciati e la
salvia lavata e asciugata. Dopo 3 minuti, alzare il fuoco, versare di colpo le cee e incoperchiare
altrettanto velocemente. Passati altri 2-3 minuti, sollevare il coperchio: le cee saranno diventate
bianche. Abbassare il fuoco, salare, pepare e far andare ancora per 10 minuti, aggiungendo se
necessario dell’acqua calda. Mettere nel piatto di portata e servire in purezza.

Mi raccomando, per questo piatto semplicissimo – di valore assoluto – niente formaggio, niente
pomodoro, niente limone: le cee vanno gustate in purezza. Quando per la prima volta vidi il
bianco irreale che assumono durante la cottura, ne rimasi incantato e mi venne d’improvviso in
mente un giardino di Melbourne con il prato interamente coperto – c’erano 36 °C – da una
“neve” di bianche roselline striscianti (varietà snow carpet). A mostrarmelo con orgoglio, in
occasione del mio viaggio per il Gran Premio di Formula 1, fu la moglie del nostro agente in
Australia.

 Suggerisco per questa ricetta olio d’oliva della Lucchesia.

 Per un piatto così, sono d’obbligo le nostre migliori bollicine. Ogni tanto bisogna pure premiarsi!

DONI DAL CIELO: LA SAPA

Mentre comincia la raccolta delle olive, una potenziale ricchezza del Paese, è finita la vendemmia. In questo periodo, nelle Marche, si
faceva (e si fa ancora oggi!) un prodotto eccellente: la sapa. Più che un dolcificante delizioso, più che un confortino indimenticabile da
spalmare semplicemente sul pane o sul ciambellone, più che una doppia delizia sul lonzino di fichi (salame di fichi secchi), più di tutto
questo, la sapa è un dono del cielo.

Quando lavoravo, la portavo sempre con me, negli Stati Uniti e in Canada, per regalarla ai colleghi americani, che la usavano al posto
del Maple Syrup sui muffin e sullo yogurt. A questo punto vi chiederete che cosa sia esattamente.

È un prodotto ottenuto dalla lenta e lunga bollitura del mosto d’uva bianca: nelle Marche, Verdicchio, Passerina, Pecorino.
Quanto deve bollire? Molte ore, finché non sarà ridotta a meno di un quarto e non avrà raggiunto la densità del miele di acacia.
Delizioso il suo aroma di caramello! Dimenticavo: si trova presso gli agriturismi e alcuni negozi di alimentari.

“Nocciuolo”, il palombo migliore



Abbiamo già incontrato il palombo (vedi qui). Qui mi sta a cuore precisare che appartiene alla
famiglia degli squaloidei, pesci cartilaginei dal corpo allungato e dalla carne nutriente e gustosa,
particolarmente in inverno. La migliore è quella di un pesce del genere Mustelus: il palombo
“nocciuolo”. Non do, contrariamente al solito, descrizioni, neanche sommarie. Qui conta il rapporto
di fiducia con il pescivendolo: siccome, di solito, vengono venduti scorticati – la pelle è destinata a
usi artigianali o industriali – se non avete un pescivendolo di fiducia, correte il rischio di mangiare
un “palombo” che in realtà è uno squalo. Con questo non voglio dire che fra gli squali non ci siano
esemplari che hanno carni buone o discrete… Ma quanti squali nasuti o smerigli (Lamna nasus)
vengono serviti come pesce spada o addirittura storione!

PALOMBO IN PADELLA

INGREDIENTI
• 800 g di palombo (tagliato in 4 fette) • 2 uova • 12 cucchiai di olio d’oliva di qualità o 150 g di burro (o metà e metà) • 1
ciuffo di prezzemolo • pangrattato • sale

Sbattere le uova; passarvi le fette di palombo e impanarle con il pangrattato. Mettere in un tegame
l’olio o il burro e farlo scaldare a fuoco dolce. Aggiungere le fette di pesce e farle dorare per circa
10 minuti, quindi rigirarle dall’altra parte e lasciarvele per altri 10 minuti. Salare, cospargere di
prezzemolo tritato e servire.

Ci vogliono 2 uova per 4 fette di pesce? Non sono troppe se, appena tolto il palombo, vi
passerete 4 belle fette di pane casereccio di 3-4 giorni, spesse 1 cm. Basta farle dorare, salarle e
servirle insieme al palombo.

ROBIOLA DI ROCCAVERANO, CLASSICA

Quando si parla di formaggi caprini, tutti pensano alla Francia. Eppure fino all’inizio del secolo scorso, i caprini erano prodotti
diffusamente anche in Italia. Ma un geniale decreto del Ministero dell’Agricoltura e Foreste ne proibì l’allevamento. Così i formaggi
prodotti con il loro latte subirono una drastica riduzione: nelle greggi la presenza di qualche capra veniva tollerata solo per fornire il latte,
soprattutto per i neonati. Da qualche anno l’allevamento delle capre, grazie a Dio, è una realtà in crescita per la maggiore richiesta di
latte e formaggi caprini, dovuta a una più ampia conoscenza delle loro caratteristiche. Studi americani – uffa! sempre loro scoprono
quello che la gente semplice sa da sempre: quanto fanno bene i fagioli e i legumi in genere, le verdure fresche, cavoli, aglio, cipolla… –
hanno scientificamente dimostrato la presenza nel latte di capra di un enzima noto per la sua azione antiossidante.

Ora vi racconto una storia curiosa: il Roccaverano, da sempre è prodotto con latte di capra, sulle colline della Langa Astigiana. Nel
1996 ottenne la DOP, il cui disciplinare consente di fare la robiola di Roccaverano con l’85% di latte vaccino e il 15% di latte ovino e
caprino. Un caprino storico che si fa anche senza latte di capra! Altro che i formaggi di montagna DOP che vengono prodotti col latte dei
lattifici di pianura! Grazie a Dio, alcuni casari allevatori hanno continuato a fare la robiola come 200 e più anni fa. E grazie a Dio,
Giandomenico Negro, primo responsabile del Presidio Slow Food, maestro casaro e sublime affinatore – che mi onora della sua amicizia
– non perde occasione per farmi avere queste storiche “formaggette”, che confortano e rallegrano le mie cene con mia moglie, che prima
non aveva mai voluto mangiare caprini… Una bella verdura, cotta o cruda, una “formaggetta”, un vino bianco di buona struttura e siamo
pronti a sognare!

Lo scrivo ora perché sia chiaro: la robiola è buona fresca, è sublime stagionata! Come tutti i grandi formaggi. Purtroppo oggi la moda
pretende formaggi giovani. E questo, temo, perché “giovane e fresco” è ben in linea con le carni bianche e mollicce che sotto forma di



pollo, tacchino, agnello e vitella ci vengono propinate da allevatori che hanno per motto «Il maggior peso nel minimo tempo» e che fanno
pendant con gli allevatori che alla vacca chiedono 50 litri di latte al giorno e alle galline 365 uova all’anno …. Mostrando un disinteresse
assoluto per sapori, aromi, nutrienti.

Lo sapete che una gallina ovaiola di batteria vive un anno anziché 7 e più anni? Sì che lo sapete! E che la vita di una vacca Frisona di
lattificio è circa la metà di quella di una allevata brada? Avete mai potuto confrontare i valori nutrizionali di 1 litro di latte di Frisona, che
ne produce 50 al giorno, e quelli di 1 litro di latte di Podolica che ne produce 15? Perché si distingue un vetro da un diamante o l’ottone
dall’oro? E perché sotto la dizione olio extra vergine d’oliva si trovano oli di vetro e oli di diamante?

Latte di capra: un alimento sano
Quello di capra è un latte altamente digeribile e, se confrontato con altri tipi, risulta essere meno allergizzante. Nella sua
composizione possiamo trovare importanti molecole ad attività antiossidante, che ci vengono fornite dall’alimentazione della capra
stessa e che hanno un importante ruolo nella terapia preventiva dei tumori.

ELEONORA CREA



Con i fagioli di Sarconi Igp

Cannellino, Cannellino rosso, Panzaredda, Marucchedda, Munachedda, Nasieddu nero, Nasieddu
rosso, Nasieddu viola, Riso bianco, Riso giallo, San Michele, San Michele rosso, Tabacchino,
Tondino bianco, Tuvagliedda, Tuvagliedda rossa, Tuvagliedda marrone, Tuvagliedda nera, Regina,
Verdolino… Venti varietà di fagioli, diversi per colore, forma, dimensione: sono coltivati in un
Comune lucano circondato da colline di querce, a 600 m di altitudine, sulle rive del fiume Maglia
dove si pescano trote e gamberi… È il Paradiso? No, siamo nella campagna di Sarconi (Potenza).



Qui si producono biologicamente, non solo i fagioli, ma anche le verdure.
Quando per la prima volta mi sono trovato davanti a tutte queste delizie, mi è sembrato di sognare!

E pensare che ero lì per il restauro delle cantine di un vecchio palazzo che, dopo uno studio delle
correnti d’aria – nei vari periodi dell’anno, nei vari giorni e nelle varie ore – furono scelte per la
stagionatura dei pecorini. Moliterno è a meno di 10 km… Il mio debito di riconoscenza verso
l’amico Roberto Rubino che me le ha fatte conoscere dà un’idea dell’infinito.

PASTA, CICORIA E FAGIOLI

INGREDIENTI
• 200 g di pasta corta secca lucana (tipo cavatelli) o 300 g di pasta fresca (tipo strascinati) • 500 g di fagioli di Sarconi IGP
(Tondino bianco o Panzaredda) • 200 g di cicoria già pulita • 100 g di pomodori Perini appesi • 2-3 spicchi d’aglio italiano •
qualche cucchiaio di olio d’oliva di qualità • sale marino integrale • pepe di mulinello

Lavare i fagioli e metterli a bagno per almeno 6 ore; farli bollire in acqua per circa 1 ora, quindi
salarli e passarli per ottenere una purea.

Lavare bene le cicorie e lessarle; lavare i pomodori, tagliarli in 4 parti e metterli in un tegame con
qualche cucchiaio di olio, l’aglio tritato e le cicorie ben strizzate. Far andare per 15 minuti e
aggiungere la purea; aggiustare di sale e mescolare con cura.

Cuocere la pasta in abbondante acqua salata (occorreranno12 minuti per la pasta secca e 3 per
quella fresca). Scolarla e mantecarla nel tegame con il sugo di verdure. Servire ben caldo con un giro
di olio e poco pepe.

I fagioli più indicati per questa ricetta sono il Tondino bianco o il Panzaredda, metà bianco e
metà nocciola chiaro, tanto bello da sembrare la creazione di un grande stilista. I pomodori
Perini, appesi sotto la loggia a settembre, sono ora appassiti al punto giusto per questo sugo di
verdure la cui bontà è esaltata dalla pasta corta, meglio se fresca (fatta con acqua e semola di
grano duro). Le dosi sono per un piatto unico.

 Siamo in Lucania, conoscete qualcosa di meglio che un olio d’oliva da olive Maiatica di Ferrandina (Matera) in purezza?

PATATE E FAGIOLI

INGREDIENTI
• 500 g di fagioli di Sarconi IGP (Verdolini o Maruchedda) • 200 g di pomodori Perini appesi • 1 costa di sedano • ½ cipolla
rossa tipo Tropea (Calabria) • 2 carote • 3 patate a pasta bianca • 8 cucchiai (almeno) di olio d’oliva di qualità • sale marino
integrale • 1 puntina di cucchiaio di peperoncino lucano in polvere

Lavare i fagioli e metterli a bagno per almeno 6 ore; farli lessare per circa 1 ora. Quando saranno
pronti, salarli, unire le patate a tocchetti, il sedano tritato grosso, le carote tagliate a rondelle, i
pomodori divisi in 4, la cipolla a fettine sottili. Cuocere per 2 ore e mezza; poi spegnere il fuoco,
aggiungere il sale, il peperoncino e l’olio d’oliva. Girare e servire subito.



Anche in questa ricetta, come in altre simili, la buona riuscita è garantita dalla scelta di
ingredienti tradizionali: fagioli del luogo, pomodori Perini e patate a pasta bianca, coltivate in
altura.

ZUPPA DI FAGIOLI

INGREDIENTI
• 500 g di fagioli di Sarconi IGP (Regina) • 200 g di pomodori Perini • 8 cucchiai di olio d’oliva di qualità • 1 bella cipolla
rossa • 1 costa di sedano• sale marino • pepe di mulinello

Lavare i fagioli e tenerli a bagno per almeno 6 ore; poi farli bollire in acqua per almeno 1 ora e
salarli a fine cottura.

Nel frattempo, lavare il sedano, togliere il velo alla cipolla e tritarli finemente; lavare i pomodori,
asciugarli e tagliarli in 4 spicchi. Mettere in una casseruola l’olio e il trito di sedano e cipolla. Dopo
qualche minuto, aggiungere i pomodori; proseguire la cottura per circa un quarto d’ora e unire al
soffritto i fagioli bolliti. Girare e far andare a fuoco lento per almeno per un’altra ora e mezza.
Spegnere il fuoco e salare. Servire, cospargendo con pepe di mulinello.

Se gusterete questa zuppa con delle fette di pane di Matera, di 2 o 3 giorni, sentirete di amare
questa terra meravigliosa e la sua gente seria e operosa.

Per questo piatto consiglio un olio d’oliva da olive Maiatica di Ferrandina (Matera) in purezza.

Punta di petto: taglio bovino dell’anteriore



È la parte alta del petto. La sua carne è saporita, formata da vari muscoli intersecati da abbondanti
venature di grasso. Si chiama “punta di petto” in molte città italiane; in altre assume nomi diversi:
“petto” a Venezia, “petto grosso” a Roma, “bruschetto” a Palermo.

È uno dei tagli più a buon mercato che si possano trovare in commercio: opportunamente
sgrassata, si usa per fare un eccellente brodo oppure un magnifico bollito. Nel primo caso si mette
sul fuoco a freddo, nel secondo si cucina in acqua bollente. Disossata e arrotolata, con un ripieno di
sedano, carote e prezzemolo, è materia prima di ottimi brasati. Ma se la bestia è giovane e ben
frollata, si può usare questo taglio anche per un meraviglioso arrosto. E non è un ripiego: si deve
solo aver cura di cuocerla a fuoco più basso, e più a lungo.

PUNTA DI PETTO ARROSTO

INGREDIENTI
• 600 g di punta di petto • 6-8 cucchiai di olio d’oliva di qualità • 50 g di burro • 1 bicchiere di vino rosso morbido (Merlot o
Cabernet) • qualche foglia di salvia • 2 spicchi d’aglio italiano • farina • sale • pepe in grani

Disossare e spianare la carne, mettervi all’interno la salvia ben lavata, gli spicchi d’aglio
schiacciati e qualche grano di pepe, quindi arrotolarla, legarla e passarla nella farina. In una teglia,
sciogliere il burro nell’olio caldo e mettervi a rosolare il rotolo di carne. Appena sarà ben dorato da
tutte le parti, infornare a 150 °C e far andare per 30 minuti. A questo punto, bagnare con il vino e
salare. Cuocere per altri 30 minuti, quindi irrorare la carne col sugo di cottura e far andare per altri
15 minuti. Sfornare e aspettare un poco prima di tagliare il rotolo in 4 fette; servire nappato con il
proprio sugo.

L’abitudine di preparare molte pietanze sciogliendo il burro nell’olio caldo, tipica delle
regioni del Nord, è giusta, se si ha a disposizione del burro di eccellenza. Questo arrosto si
accompagna ottimamente con contorni cotti, bietoline o spinaci, oppure con verdure crude, come
radicchio di Treviso precoce o di Chioggia



Squilla mantis: bellezza e bontà

La “canocchia” o “pannocchia” o “cicala di mare” è un animale agile, elegante, con uno scudo che
si allarga verso la parte posteriore del corpo. Il colore è giallino, madreperlaceo, con sfumature
rosee e violacee, e due macchie nere-violacee alla base del posteriore. Bella e, sia in tardo autunno
che in inverno, di grande bontà: le carni sono sode e profumate e le uova deliziose.

Eccellente per sughi, per la pasta e anche in purezza, oggi la proponiamo in una semplice,
deliziosa zuppa.



ZUPPA DI CICALE

INGREDIENTI
• 1 kg di cicale • 3-5 spicchi d’aglio di Nubia (Sicilia) o rosso di Sulmona (Abruzzo) • 1 cipolla di Acquaviva delle Fonti
(Puglia) o di Tropea (Calabria) • 2 l d’acqua • 500-600 g di pane raffermo (tagliato a fette spesse circa 1 cm) • qualche
cucchiaio di olio d’oliva di qualità • sale • pepe

Lavare le cicale e tagliare loro le chele, le zampe e i bordi. Togliere il primo velo alla cipolla,
tritarla finemente e porla con l’olio d’oliva in un tegame.

Quando la cipolla inizia a prendere colore, aggiungere le cicale. Fare andare per qualche minuto,
quindi mettere l’acqua e lasciar cuocere a fuoco allegro per una trentina di minuti. Salare e pepare.

Disporre in una zuppiera le fette di pane con l’aglio tritato fine, versarvi sopra la zuppa e servire
subito.

Dopo che la cipolla ha preso colore e prima di unire le cicale, alcuni aggiungono 1 cucchiaio
di concentrato di pomodoro: io lo sconsiglio. Un’avvertenza: usate pane lievitato naturalmente,
cotto a legna e di 3 o 4 giorni. Vi suggerisco quello di Altamura o di Matera o di Cerchiara
Calabra; la “vastedda” di Enna, il “civraxiu” del Campidano di Oristano (Sanluri e Osilo) con
lievito “sa manna”, cioè madre. Nella zuppa di cicale è fondamentale anche l’aglio, questo dono
del Signore così straordinariamente benefico, considerato, come la cipolla, out dai giovani,
abituati all’insipido, neutro, inodore cibo che viene loro ammannito e che contiene più chimica di
quella tollerabile: coloranti, decoloranti, aromi e addensanti. Ricordatevi che consumare
quotidianamente piccole quantità di aglio e di cipolla ha permesso alle generazioni passate di
evitare tante malattie (vedi il già citato La farmacia e la dispensa del buon Dio. Alimentarsi e
curarsi con le piante spontanee, in 2 volumi, Edizioni Eri, Roma, 5a ristampa 2004).

 Posso azzardare a consigliarvi un Lambrusco? “Vero” e “serio”, naturalmente.



Grandi classici con l’oca

L’oca bollita per il brodo; l’oca in umido per condire, col suo sugo, la pasta fatta in casa per il
pranzo di battitura; le uova d’oca per rendere la pasta fresca capace di assorbire meglio il sugo; il
fegato d’oca; il collo d’oca ripieno; i petti d’oca bolliti, freddi con l’acciugata; i prosciutti d’oca; i
salami d’oca… L’oca è il maiale di grandi religioni monoteiste, come quella ebraica e quella
musulmana.

Naturalmente, è superfluo che lo ricordi, questo pennuto deve essere allevato libero, portato a
pascolare sulle rive di torrenti o fiumi, per poter variare la sua dieta e fare una bella nuotata. Deve
essere ben accudito e, quando lo accudiamo, dobbiamo ricordarci che è un animale intelligente e che
non tollera “affronti” senza vendicarsi. Ricordo la fila di oche che seguiva mia madre quando andava
a lavare i panni al fiume (il Ciuffenna): mentre lei lavava, i graziosi palmipedi pascolavano e
nuotavano; ma non appena si incamminava verso casa, loro la seguivano, senza essere chiamati.

Oggi parliamo di due grandi classici: l’oca in porchetta e il collo d’oca ripieno. Il primo è uno
straordinario piatto della nostra tradizione degno di qualsiasi tavola. Il secondo è qui proposto in due
diverse versioni, alla maniera dei nobili o borghesi e alla contadina. Dimenticavo una precisazione:
dicono che il fegato dell’oca sia una prelibatezza, e concordo. Basta che l’oca sia lasciata libera di
mangiare quello che vuole e quanto vuole.



L’OCA IN PORCHETTA

INGREDIENTI (PER 8-10 PERSONE)
• 1 oca di 3 kg • 8-10 spicchi d’aglio rosso di Sulmona (Abruzzo) • 1 bel ciuffo di finocchio selvatico • qualche cucchiaio di olio
d’oliva di qualità • 10-30 castagne sbucciate • 1-2 patate • sale marino italiano • pepe

Spennare l’oca con delicatezza, fiammeggiarla e tagliare collo, zampe e punta delle ali. Svuotarla
del fegato e delle altre interiora – comprese le budelline – e lavarla con cura anche internamente.

Asciugarla e massaggiarla con sale e pepe all’interno, con solo olio all’esterno.
Lavare e pelare le patate; farcire la pancia dell’oca con il finocchio selvatico, l’aglio schiacciato,

le castagne e le patate.
Sistemarla in una teglia e mettere nel forno preriscaldato a 180 °C; dopo 1 ora rigirarla: avrà

rilasciato un sughetto grasso e liquido, da usare per irrorarla, ogni 30 minuti. Abbassare la
temperatura a 150 °C e lasciar andare per un’altra ora e mezza.

A fine cottura, estrarre dalla pancia le patate, tagliarle a tocchetti e cuocerle in padella con parte
del sugo. Dopo 15 minuti, dividere l’oca in 18 parti: 4 mezze cosce; 6 pezzetti di petto; 2 ali; 6 parti
di schiena. Servire con le patate, insieme a radicchietto, erbe selvatiche e lattuga; il tutto
accompagnato da una purea di mele (Renette o Neste o Rotelle o Limoncelle).

L’oca da cucinare in porchetta non deve superare i 3 kg, cioè deve essere giovane: la si
riconosce dal becco flessibile. Quando la svuotate del fegato e delle altre interiora non buttatele,
perché potranno servire per preparare altri piatti (crostini di rigaglie, fegato con alloro e cipolle
al tegame o collo ripieno).

Ora qualche dettaglio in più sugli ingredienti: il finocchio selvatico in questa stagione è ancora
reperibile nei campi con le sue infiorescenze piene di semi; se cucinate questo piatto a fine di
primavera, usate pure una quantità doppia di fiori di finocchio; se, invece, lo preparate a
gennaio-febbraio potete utilizzare i semi secchi.

Le patate, con cui viene farcita la pancia, hanno la funzione di liberere umidità col calore. Vi
raccomando infine di usare poco olio d’oliva: ancorché giovane, infatti, l’oca è comunque grassa;
inutile quindi aggiungere olio in quantità: ne serve solo poco per ungere la pelle in attesa che
rilasci il suo stesso grasso, da utilizzare poi per bagnarla durante la cottura (in modo che la
carne non si secchi troppo).

 I vini consigliati? Un Sirah di Cortona (Arezzo) – prima località europea dove nel Quattrocento i Templari portarono questo vitigno
orientale –, oppure un grande Nobile di Montepulciano.

COLLO D’OCA RIPIENOALLA MANIERA DEI NOBILI

INGREDIENTI
• 1 collo d’oca • ½ cipolla • 1 carota • 1 ciuffo di prezzemolo • sale
PER IL RIPIENO: 1 fegato d’oca • 100 g di manzo magro macinato al momento • 2 uova intere • 1 ciuffo di prezzemolo • sale

Togliere con delicatezza all’oca l’osso del collo, tagliare la testa e cucire, a punti lenti,



un’estremità.
Per il ripieno, pulire il fegato e spezzettarlo; macinare la carne di manzo, lavare e tritare il

prezzemolo. Amalgamare il tutto in una terrina, legando con le uova, e salare. Con l’impasto ottenuto,
riempire il collo, servendosi di un cucchiaio. Poi, cucire l’estremità ancora aperta a punti lenti in
modo che, aumentando di dimensioni durante la cottura, il ripieno non spacchi la pelle del collo e
fuoriesca.

Togliere il velo alla cipolla, lavare e tagliare a rondelle la carota e lavare il prezzemolo.
Adagiare il collo ripieno in una pesciera con l’acqua fredda e gli odori e farlo cuocere per circa 40-
50 minuti. Lasciare raffreddare e servire tagliato a fette.

COLLO D’OCA RIPIENO ALLA CONTADINA

INGREDIENTI
• 1 collo d’oca • ½ cipolla • 1 carota • 1 ciuffo di prezzemolo • sale
PER IL RIPIENO: budelline d’oca • patate • 2 uova • 1 salsiccia • poca mollica di pane • un po’ di latte • 1 ciuffo di prezzemolo •
sale

Togliere con delicatezza l’osso al collo dell’oca, tagliare la testa e cucire, a punti lenti,
un’estremità.

Per il ripieno, far bollire le patate con la buccia; mettere a bagno nel latte la mollica di pane.
Lavare bene le budelline, tritarle e tagliare a coltello la salsiccia; lavare e tritare il prezzemolo.

Pelare le patate ancora calde e passarle nello schiacciapatate; amalgamarle quindi in una terrina
con le budelline, la salsiccia, la mollica di pane strizzata, le uova, il prezzemolo e il sale. Con
l’impasto ottenuto, riempire il collo servendosi di un cucchiaio. Poi, cucire l’estremità ancora aperta
a punti lenti in modo che, aumentando di dimensioni durante la cottura, il ripieno non spacchi la pelle
del collo e fuoriesca.

Togliere il velo alla cipolla, lavare e tagliare a rondelle la carota e lavare il prezzemolo.
Adagiare il collo ripieno in un grande tegame con acqua fredda e gli odori e farlo cuocere per circa
40-50 minuti. Lasciare raffreddare e servire tagliato a fette.

Nelle famiglie contadine il ripieno era fatto di ingredienti più “poveri” e, naturalmente, la
pesciera non c’era, quindi ci si arrangiava con un grande tegame. Il fegato e le rigaglie, poi, con
gli odori, servivano per fare il sugo della pasta.



Cucina di fattoria, la più buona che ci sia

Il proverbio rende giustizia all’arte culinaria della fattoressa (la moglie del fattore), coadiuvata
dalle massaie (le spose dei capoccia, i mezzadri conduttori dei poderi). Le splendide materie prime
di cui si nutriva questa cucina, nelle mani di donne che le conoscevano perfettamente, davano luogo a
piatti sublimi, adatti al palato del “padrone” e dei suoi ospiti.

Le materie prime devono, sempre, servire alla realizzazione del piatto che vogliamo fare: se si
sbagliano, non si muore, ma non si gode e si butta via il denaro. Cosa che non è mai stata nemmeno



concepibile nella cultura contadina. Nessuno allora usava il filetto per fare lo stufato o il carpaccio,
perché lo stufato richiede una carne ricca di cartilagini, grasso intramuscolare, nervetti: in una
parola, il muscolo anteriore o posteriore di un bovino adulto, che la lunga cottura, il vino, il brodo e
gli odori renderanno morbido e gustoso. Per il carpaccio, poi, ci vogliono i muscoli saporiti e
morbidi della pancia di un bovino adulto. Il filetto serve ad altri piatti: usarlo per quelli ricordati è
un esercizio da ignoranti… Un altro esempio eclatante di ciò che intendo dire è dato dalla
cacciagione. Anche in questo caso, carni diverse sono destinate alla preparazione di piatti diversi.
Prendiamo i fagiani (ma lo stesso vale per le anatre, le oche, le lepri ecc.). La femmina è più piccola
del maschio e le sue carni sono più delicate, morbide: è imbattibile bollita, arrosto, in umido. I
maschi sono bellissimi da vedere, con il loro piumaggio dagli splendidi colori, ma le loro carni sono
meno tenere e gustose. Negli esemplari sopra i 2 anni sono dure e tigliose; poco adatte a qualsiasi
piatto. L’età dei fagiani si scopre con facilità. Si prende la punta del becco fra pollice e indice e si
solleva; nei fagiani giovani il becco si piega, nei fagiani vecchi no. Lo stesso si fa per i polli, le
anatre, le oche, le faraone; per i conigli o le lepri, invece, si guardano i denti.

Dunque come si cucina un bellissimo esemplare di fagiano maschio, di 2 o più anni? Si può fare un
bel pasticcio…

Andando a caccia, vi può poi capitare d’imbattervi in un Tenebroso, fagiano più raro del comune
Mongolia. È chiamato così perché la femmina è uniformemente scura, mentre nel maschio il nero-
marrone del piumaggio è ravvivato, sul collo e sulla testa, da un bel colore verde-blu dai riflessi
metallici. Si tratta di un fagiano dalle abitudini particolari: corre velocissimo, raramente sotto ferma
del cane spicca il volo e vive nel bosco fitto dove cacciarlo richiede passione e abitudine. È inoltre
un selvatico vero, non un pollo colorato. Un tenebroso adulto, un “senatore” sopravvissuto a due
stagioni di caccia è degno di una cottura da grande piatto. Come il pasticcio di fagiano e il fagiano
all’uva.

PASTICCIO DI FAGIANO

Ingredienti (per 6 persone)
• 1 fagiano maschio (di almeno 2 anni) • 100 g di collo di maiale (macinato al momento) • 2 uova intere • 2 fegatini di pollo • 75
g di burro • 1 tazza di brodo di carne • 1 tazza di vino rosso • 1 piccola cipolla di Certaldo (Toscana) o italiana • qualche
foglia di salvia • 1 foglia di alloro • qualche bacca di ginepro • 1 carota piccola • 1 costa di sedano • 1 tartufo nero (scorzone)
• pangrattato (per lo stampo)

Spennare, svuotare e lavare il fagiano; tagliare zampe e collo e fiammeggiarlo. Mondare e lavare
le rigaglie. Lavare gli odori e togliere il velo alla cipolla. Macinare la carne di maiale, tagliare a
pezzetti il fagiano e le rigaglie e mettere il tutto in una casseruola con 60 g di burro, unire gli aromi,
gli odori e la cipolla. Far andare a fuoco vivo e, appena le carni avranno preso colore, versare il
vino; quando sarà evaporato, aggiungere il brodo di carne, abbassare il fuoco e coprire. Cuocere fino
a quando la carne non si staccherà dalle ossa.

Disossare il fagiano, tritarlo fine con il resto e porre il tutto in una terrina; aggiungere 2 rossi
d’uovo, le chiare ben montate, un mestolo di brodo e, se c’è, lo scorzone tritato. Mescolare,
aggiustare di sale e porre in uno stampo ben imburrato e spolverato di pangrattato. Sistemare lo
stampo in una teglia con acqua e metterlo nel forno preriscaldato a 180 °C. Dopo circa 30 minuti,



forare il composto con uno stecchino: se, quando si estrae è asciutto, il pasticcio è pronto; altrimenti
far cuocere ancora qualche minuto, poi sfornare e lasciar raffreddare. Infine, coprire bene e mettere
fuori dalla finestra o in frigorifero. Servirlo il giorno seguente.

Per questo pasticcio si usa la carne del collo del maiale: è la parte, grassa e magra, più
saporita. Se la selvaggina è giovane, il macinato di maiale non è necessario: basta portare la dose
di burro a 100 g.

La stessa ricetta si può preparare anche con altri volatili, come la faraona, oppure con
selvaggina da pelo. Il tartufo non è indispensabile, però, dato che la stagione di caccia chiude il
31 dicembre, si può impiegare uno scorzone (il nero pregiato di Norcia si trova da gennaio a
marzo).

FAGIANO ALL’UVA

INGREDIENTI
• 1 fagiano da 1 kg circa (pulito, svuotato e ben frollato) • 1 kg di uva da vino (Verdicchio, Vernaccia di San Gimignano,
Trebbiano) • 8 cucchiai di olio d’oliva di qualità • 200 g di rigatino • qualche rametto di rosmarino • qualche foglia di salvia • 2
spicchi d’aglio italiano • 1 cucchiaio di farina • 2 bicchierini di Vin Santo • sale • pepe

Spennare con delicatezza il fagiano, tagliare il collo, le zampe e le punte delle ali. Svuotarlo delle
interiora: togliere il fiele dal fegato, aprire la cipolla (lo stomaco), rigirarla, svuotarla ed eliminare
la pelle interna; mettere da parte con le altre rigaglie. Fiammeggiarlo per togliere la peluria, lavarlo
dentro e fuori; asciugarlo bene e massaggiare l’interno e l’esterno con il sale e il pepe.

Farlo marinare per alcune ore in una bagna di vino, con salvia e rosmarino ben lavati e aglio
schiacciato.

Intanto, dal pezzo di rigatino, tagliare una fetta alta ½ cm e altre fette più fini; lavare l’uva,
staccare gli acini e con la metà farcire il fagiano, aggiungendo la salvia, l’aglio, il rosmarino, la
farina, 2 bicchierini di Vin Santo e la fetta spessa di rigatino; con le altre fette bardare il fagiano.

Versare l’olio in un tegame adatto per il forno, disporvi dei rametti di rosmarino e adagiarvi il
fagiano. Farlo quindi andare a fuoco vivo per 15 minuti, in modo che prenda colore da tutte le parti,
quindi infornare a 180 °C. Lasciar cuocere per mezz’ora, poi abbassare a 160 °C e proseguire per
altri 20 minuti, irrorando con alcuni cucchiai del fondo di cottura.

Passare l’uva rimasta e versare il succo nella teglia. Mentre il fagiano cuoce, preparare un battuto
con le rigaglie e, quando mancheranno 12 minuti alla fine della cottura, porre il battuto nella teglia.
Sfornare, aggiustare di sale e pepe e aspettare almeno 15 minuti prima di servire il fagiano diviso in
almeno 8 pezzi. Nappare con il sugo e cospargere di rigaglie.

Con le piume del collo del fagiano Tenebroso si potranno fare le “mosche” per la pesca di
primavera.

 Per accompagnare questo piatto consiglio i seguenti vini: Chianti Classico, Aglianico del Vulture, Cannonau di Jerzu



.

L’antica minestra di pane del Valdarno

So benissimo che questa antica ricetta – che risale alla metà del 1800 – solleverà numerose
discussioni e obiezioni. Rispondo prima che nascano:

• C’è il sedano: mio nonno materno, Pietro Tassi, fondatore delle Leghe bianche del Valdarno,
sposato con Assunta Bigiarini, fu il primo a introdurre a Montevarchi la coltivazione del sedano,
conosciuto come “sedano senza fili” e battezzato da Benito Mussolini col nome di “sedano
Marconi”. Mio nonno, che questo nome lo subì, spiegò a mio padre che il guadagno in più non si
butta via. I sedani erano una delle maggiori fonti di reddito del suo grande orto, esteso per circa
6 ettari.

• Manca la cavolella (verza) sì, ed è giusto che manchi: basta il cavolo nero.

• Manca la bietola: e vorrei vedere…

• Manca il rigatino: non scherziamo!

• Manca il pomodoro: è vero, mancano quei piccoli pomodori Perini, legati in “reste” lunghe 1 m
e appese sotto le logge delle leopoldine. Ma il pomodoro si cominciò a usare verso la fine
dell’Ottocento.

• Manca il brodo: quale? Quello della cottura dei fagioli, in Valdarno per eccellenza Zolfini e
Coco, è più che sufficiente.

Fermiamoci qui: tutte le famiglie della provincia di Arezzo, come parte di quelle di Firenze e di
quelle di Siena, hanno una loro minestra di pane. L’unica cosa che accomuna queste ricette è
l’assoluto rifiuto dello spreco. Quando ero ragazzo, se un paio di calzini o una maglia si bucavano,



venivano rammendati tante volte che alla fine erano quasi una creazione artistica. Non si buttavano
via se non quando era proprio impossibile rammendarli ancora: fare diversamente sarebbe stato uno
spreco intollerabile. Buttare via delle cose da mangiare era molto peggio: era un peccato mortale!

Tornando alla minestra di pane – fermo restando il pane, i fagioli, il cavolo nero, l’aglio e l’olio
d’oliva, versato sempre a croce sul piatto – gli altri ingredienti potevano subire piccole variazioni.
La ricetta che vi propongo è quella di casa Bigazzi.

Leggendo la lista degli ingredienti, vedrete che le dosi sono almeno il doppio di quelle necessarie
per 4 persone. Ciò che avanza si ricuoce il giorno dopo, con aggiunta di olio d’oliva di qualità nella
“ribollita”. Il nome non è casuale: “ribollita” perché si cuoce un’altra volta. Come? Ci sono due
scuole, fra loro inconciliabili…

MINESTRA DI PANE

INGREDIENTI
• 500 g di fagioli Zolfini o Coco • 500 g di pane raffermo • 300-400 g di cavolo nero, dopo la prima gelata • 3 spicchi d’aglio
italiano • 2-3 coste di sedano • olio d’oliva di qualità • sale grosso marino

Lavare e ammollare i fagioli per almeno 8 ore. Metterli a bollire a freddo e farli andare a fuoco
dolcissimo per 3 ore. Quindi salere e spegnere. In un’altra pentola preparare l’acqua bollente per i
rabbocchi.

Intanto, pulire e lavare il cavolo nero e il sedano, e scottarli separatamente in poca acqua salata.
Affettare il pane: le fette devono essere alte da mezzo a 1 cm e larghe 2-3 cm. In una zuppiera
capiente disporre sul fondo uno strato di pane agliato, uno di cavolo nero e bagnare col brodo di
fagioli; poi fare ancora uno strato di cavolo e di sedano, uno di fagioli e uno di pane. Lasciar
riposare per circa mezz’ora; servire questa minestra nelle scodelle, con un’abbondante croce di olio
d’oliva.

Naturalmente, in questa minestra, il pane è l’ingrediente principe. Per questo, deve avere
precise caratteristiche: essere fatto con grano Verna, Roma o Frassineto, lievito madre e acqua di
fonte; essere cotto a legna, in grandi forme di circa 3 kg, ed essere raffermo, di almeno 5-6 giorni
(meglio se 7). La misura suggerita per le fette di pane non è tassativa: che siano più o meno
larghe o lunghe non cambia nulla. Semplicemente, se saranno più grandi, impiegheranno più
tempo ad assorbire il brodo.

Un tempo per risparmiare, il cavolo nero e il sedano non venivano scottati separatamente, ma
si aggiungevano nella pentola dei fagioli circa mezz’ora prima di portare a cottura.

 Per questa zuppa suggerisco dell’olio d’oliva toscano, del Pratomagno o di Pergine Valdarno.

RIBOLLITA

INGREDIENTI



• minestra di pane avanzata • olio d’oliva di qualità • brodo della cottura dei fagioli (solo per la versione cotta in forno) • sale

In una padella di ferro versare abbondante olio e ripassarvi a fuoco vivace la minestra di pane
avanzata, girando di continuo con un mestolino di legno. Far cuocere per 15-20 minuti e poi
spegnere. Lasciare intiepidire un poco e servire con una “croce” d’olio d’oliva.

In alternativa, mettere la minestra di pane del giorno prima in una pentola o in un tegame di coccio
a bordi alti, aggiungere un po’ di brodo della cottura dei fagioli e mettere nel forno preriscaldato a
160 °C. Lasciare cuocere per pochi minuti e abbassare la temperatura a 100 °C per 15-20 minuti fino
a quando in superficie non si forma una crosticina. Togliere dal forno, lasciare intiepidire e servire
con una “croce” d’olio d’oliva.

La ribollita si accompagna per tradizione con la cipolla di Certaldo cruda, condita con sale e
olio. Ci sta bene anche del sedano in pinzimonio. L’olio nuovo, che è aggiunto a crudo nel piatto,
è uno splendido alimento e una riserva importante di vitamina E.

Nelle case contadine si panificava una volta la settimana. La minestra si faceva ogni 7 giorni
con il pane raffermo e si “ribolliva” nel forno dopo che erano state cotte le nuove forme. Non si
sprecava neanche il calore!

PANE, SECONDO TRADIZIONE

Come avete visto, per qualche ricetta do anche indicazioni precise sul pane con il quale gustarla. Si tratta sempre di prodotti legati al
territorio: per farli si utilizzano grani locali, macinati in piccoli molini tradizionali, e lievito madre. Sono cotti a legna in forme di dimensioni
superiori al chilogrammo… Insomma, sono il pane. Accanto a quello di Castelvetrano, di Cerchiara di Calabria, di Altamura, di Matera, di
Lariano e di Genzano – di cui ho già parlato (vedi pagg. 52 e 66) – ve ne sono altri degni di nota, lungo tutto l’arco alpino (in particolare in
Alto Adige) come altrove.

Purtroppo molte persone hanno perso il rispetto per questo fondamentale alimento: non lo conoscono e come ormai sappiamo… «È
sempre la conoscenza che fa la differenza».

I tre pani di cui vi parlerò sono degni di questo nome, ancorché poco noti – se non nel loro piccolo territorio – ma grandissimi per la
qualità.

• Il pane di Montegemoli, piccolo borgo nel Comune di Pomarance (Pisa), ha ancor oggi l’aspetto
che aveva prima dell’abbandono delle campagne. La farina di tipo 2, contiene le ceneri della
macinazione, le fibre, il germe di grano; l’acqua eccellente, il lievito naturale, il forno a legna
gli donano aromi e sapori dimenticati o sconosciuti. Di più: viene venduto ai rivenditori, in ruote
di circa 1 kg e 700 g, il giorno dopo essere stato fatto, secondo il proverbio «Uovo del giorno,
pan di un giorno, vin di un anno, ti tolgono ogni affanno».
La farina è fornita dal molino artigianale Messerinididal molino artigianale Messerinidi
Fabbrica di Peccioli (Pisa), aperto dal 1890.

• Il pane di Montebibico, piccolo centro sui monti dello Spoletino (Perugia), ha il sapore “di una
volta”: i suoi tipici filoni rettangolari sono fatti con acqua purissima di sorgente, con varietà
tradizionali di cereali e con lievito naturale. La lunga lievitazione, la lavorazione manuale e il
forno a legna completano l’opera.

• Il pane “Senatore Cappelli” viene prodotto nel cuore della provincia di Chieti con l’omonimo
grano, troppo alto e poco produttivo rispetto quelli più moderni, e per questo abbandonato da
molti agricoltori. Grazie alla sua qualità assoluta, però, dopo una trentina d’anni d’oblio, a
partire dal 1960, è stato “riscoperto”, soprattutto per produrre paste alimentari di alto livello.
Ma, anche, ottimo pane.



• Semola rimacinata di grano (duro) “Senatore Cappelli”, lievito naturale, acqua di sorgente – che
è una delle grandi ricchezze dell’Abruzzo – sale: ecco i “segreti” di questo sublime alimento.
Senza contare le due “alzate”, con aggiunta di semola e rilavorazione fra la prima e la seconda.
Le forme – il filone, la ruota ecc. – possono anche cambiare: serbevolezza, fragranza e sapori
complessi restano uguali.

Gallina vecchia fa buon brodo

Il brodo di gallina era un classico della domenica per le famiglie borghesi e un “avvenimento” per
quelle contadine che potevano gustarlo raramente. Come vedete, parlo al passato e lo faccio per un
motivo semplice: preparare il brodo oggi, con una gallina allevata in batteria, non ha senso.
Naturalmente se ne trovate una “libera e felice”– e non è difficile – il vostro sarà un pranzo da re.
Dopo il brodo si mangiava la gallina lessa che, nella ricetta proposta, viene servita fredda, con
l’acciugata. Cresta, rigaglie e bargigli, non utilizzati per questo piatto ma indispensabili per il cibreo,
si mettevano da parte; con le rigaglie si facevano anche i crostini.

GALLINA LESSA CON L’ACCIUGATA

INGREDIENTI
• 1 gallina • 1 cipolla • 1 carota • 1 costa di sedano • 1 ciuffo di prezzemolo • 2-3 acciughe sotto sale • 1 manciatina di capperi
sotto sale • qualche cucchiaio di olio d’oliva di qualità • sale

Spennare, svuotare e fiammeggiare la gallina; lavarla e metterla sul fuoco in una pentola d’acqua
con gli odori e la cipolla, a freddo. Portare a ebollizione, salare e cuocere a fuoco dolce per 2 ore.

Togliere la gallina dalla pentola, disossarla, eliminare la pelle e tagliarla a pezzetti.
Per l’acciugata a freddo, diliscare le acciughe, scuoterle dal sale e tritarle fini con i capperi

(anch’essi scossi dal sale); unire l’olio d’oliva e amalgamare il tutto in modo da ottenere una salsa.
Per l’acciugata a caldo, versare in un tegamino l’olio, le acciughe tritate e, dopo 2 minuti, i

capperi tritati grossolanamente. Far andare ancora un minuto, quindi versare in una salsiera e
aggiungere l’olio. Disporre la gallina lessa su un vassoio e servirla fredda con l’acciugata.

Le trote del Ciuffenna

Con le trote Fario pescate nel Ciuffenna e negli altri ruscelli e torrenti che scendono dal
Pratomagno – sia sul versante del Valdarno sia su quello del Casentino – si può fare un ottimo
risotto. Trote di altre varietà vanno bene lo stesso; se poi vi capitasse di poter disporre di uno o più



salmerini…
I pesci di acqua dolce sono sublimi quando nascono e vivono in acque fredde e pulite, ottimi

quando provengono da laghi o fiumi non inquinati: penso al magnifico coregone, ai persici, alle
marmorate e ai lucci del Lago di Bolsena, di Bracciano, del Trasimeno, di altri grandi laghi del Nord
e dei torrenti calabresi.

Una precisazione: la scelta di privilegiare una ricetta con la trota Fario è dovuta semplicemente al
fatto che questo pesce mi è più familiare rispetto ad altri.

RISOTTO CON LE TROTE FARIO

INGREDIENTI
PER IL RISOTTO: 500 g di trote • 300 g di riso Vialone Nano o Carnaroli o Arborio o Razza 77 • 8-10 cucchiai di olio d’oliva di
qualità
PER IL BRODO: 300 g di pesci piccoli di acqua dolce da brodo • 3 l d’acqua • 1 cipolla di certaldo (toscana) o cannara (U
mBRIA) • 1 CAROTA • 1 costa di sedano • 1 ciuffo di prezzemolo • sale

Pulire le trote, eviscerarle e lavarle; privarle della testa, diliscarle e sfilettarle. Mettere da parte i
filetti senza buttare gli scarti (teste e lische).

Per il brodo, eviscerare e lavare i pesci; pulire, lavare e tagliare gli odori; togliere il velo alla
cipolla e tritarla.

Mettere il tutto in una pentola d’acqua, unire gli scarti delle trote e porre sul fuoco. Quando
l’acqua spunta il bollore, salare, incoperchiare e far cuocere per 1 ora. Togliere dal fuoco, filtrare
pressando bene i vari ingredienti e lasciar sobbollire.

Per il risotto, in un tegame a bordi medi mettere l’olio e, dopo qualche minuto, i filetti di trota,
lasciando da parte i 2 più grandi. Passati 5-6 minuti unire il riso, girare e, dopo 5 minuti, bagnare con
il primo ramaiolo di brodo. Dividere a metà i 2 filetti di trota messi da parte e cuocerli al vapore in
un setaccio d’acciaio sistemato sopra il brodo che bolle.

Portare a cottura il riso, aggiungendo via via ramaioli di brodo, senza mai smettere di girare: sarà
pronto dopo 16-17 minuti. Servire adagiando sopra ogni piatto il mezzo filetto di trota cotto al
vapore.

Come ho già detto e scritto tante volte, nei risotti di pesce non ci vuole il vino e, come grasso,
l’olio d’oliva di qualità dà risultati migliori del burro. Naturalmente questa regola non riguarda
il risotto alla milanese e altri risotti di carne della grande tradizione piemontese.

 Per questo piatto consiglio olio d’oliva dal sapore delicato, come quello della Lucchesia (Toscana) o della Sabina (Lazio)



.

Una giornata speciale

Era il 21 novembre 1958. Mi trovavo d’istanza al Poligono sperimentale interforze del Salto di
Quirra, nei pressi di Perdasdefogu, in Ogliastra (Sardegna): uscendo al mattino dalla tenda con il
fucile da caccia mi colpì il paesaggio interamente coperto di neve, dal monte Carongiu – con le sue
pareti di granito rosa – al retro delle colline che guardavano verso Jerzu – con i loro vigneti di
Cannonau –, dal canion scavato dal Flumineddu in milioni di anni al luogo dove si dice sorgesse il
castello di Quirra, con il suo prato esterno di ciclamini.

Il mirto con le foglioline quasi metalliche illuminate dalla radente luce dell’alba, le altre tende
degli ufficiali – uniche macchie scure nel bianco della neve che il caldo dell’interno aveva fatto
sciogliere –, le strade della base con il loro colore rosa, gli uffici, l’hangar… Mi diressi verso il
circolo ufficiali, col suo caminetto acceso e il profumo del caffè… arrivai per primo; poi mi
raggiunsero il capitano De Michelis e il maggiore Caporali, che mi chiese: «Perché il fucile?».
«Vado a caccia, c’è la dispensa vuota…». E lui: «Con la neve non è leale». «Ma io vado a pernici o
a tordi, non a conigli o cinghiali». Ricordo ancora il suo «In bocca al lupo».

Presi la campagnola seguito da Sas, il setter del generale che comandava la base. Arrivai nei
pressi del CITE 4, vicino a un nuraghe; là parcheggiai la campagnola. Sas, una femmina di 5 anni che,
dopo 3 di Sardegna aveva i piedi ben allenati al granito, partì sicura, naso a terra… Si arrestò di
colpo, nella classica ferma del setter, con il posteriore abbassato. Mi avvicinai, in silenzio,
sussurrandole «Vai!» e mi preparai a sparare: il rumore di un caccia a reazione mi bloccò quasi. Un
volo di pernici, molte decine, si alzò nel cielo azzurro: avevo il sole negli occhi e non sparai. Sas mi
sembrò scuotere la testa. Ma avevo visto dove si erano posate e andai a ribatterle. Per avere il sole



alle spalle, girai intorno a un macchione di mirto con tante coccoline scure dal profumo straordinario.
Sas era partita non appena mi aveva visto pronto. Di nuovo il rumore del caccia, poi due colpi, due
pernici… Il paesaggio era da sogno: cupole di mirto da tutte le parti della spianata, alcune sughere
piegate dal maestrale, con il tronco rosso vinato, a testimonianza del recente taglio della corteccia.
Cacciai per circa 4 ore, ringraziando nostro Signore di aver creato la Sardegna. Tornai alla base
dopo le due di pomeriggio e quando la cuoca, una gentilisima e bravissima signora di Perdasdefogu
ha visto tutte quelle le pernici, mi ha suggerito di cuocerne 6 allo spiedo e di usare le altre per fare il
tonno. «Il tonno?», «Sì, il tonno signor tenente» e mi spiegò la ricetta. Io le detti retta… Da allora
sono passati più di cinquanta anni. Qui ho riportato una pagina del diario di caccia, che ho tenuto
mentre ero a fare il servizio militare. Con foto e disegni, peraltro bruttissimi!

PERNICI ALLA SARDA

INGREDIENTI
• pernici (secondo disponibilità, fino 1 a testa) • bacche di ginepro • qualche cimetta di mirto • 1 pezzo di lardo per ungere •
aromi di Sardegna • sale

Spennare le pernici, svuotarle e fiammeggiarle. Lavarle dentro e fuori e asciugarle bene; porre
all’interno cimette di mirto, bacche di ginepro e sale. Infilare le pernici in uno spiedo e cuocerle
lentamente davanti a un bel fuoco, all’aperto, avendo cura di ungerle con un bel pezzo di lardo
infilato su un bastone.

Lo spiedo usato per questa ricetta è una specie di croce, formata da un bastone infilato nel
terreno al quale sono legati orizzontalmente, col filo di ferro, altri due bastoni.

La cottura all’aperto davanti al fuoco è di grande intelligenza perché le carni cuociono
lentamente.

 Con questo piatto suggerisco di abbinare un Cannonau di Jerzu.

PERNICI IN ARROSTO GENTILE

INGREDIENTI
• pernici (secondo disponibilità, fino 1 a testa) • lardo di schiena di maiale • olio d’oliva di qualità • bacche di ginepro •
qualche cimetta di mirto • sale

Spennare le pernici, svuotarle e fiammeggiarle. Lavarle dentro e fuori e asciugarle bene, porre
all’interno cimette di mirto, bacche di ginepro e sale; bardarle all’esterno con fettine finissime di
lardo di maiale.

Adagiarle in una teglia di ferro con un paio di cucchiai di olio a pernice e metterle nel forno
preriscaldato a 180 °C. Dopo 45 minuti abbassare a 150 °C e continuare la cottura per altri 65
minuti, ungendo ogni 15 minuti con l’olio della teglia.



Una delizia, che resta tale anche se cucinata in arrosto gentile: la tecnica di cottura è meno
romantica dello spiedo all’aperto, ma forse più pratica. L’idea di bardare la pernice con lardo di
maiale tagliato in fettine finissime è davvero eccellente.

 In abbinamento con le pernici in arrosto gentile suggerisco un ottimo Cannonau di Jerzu.

TONNO DI PERNICI

INGREDIENTI
• pernici (secondo disponibilità, fino 1 a testa) • 1 pezzetto di carota a pernice • 1 pezzetto di sedano a pernice • 1 ciuffo di
prezzemolo • ¼ di cipolla di Banari (Sardegna) a pernice • qualche rametto di mirto o rosmarino • qualche spicchio d’aglio •
olio d’oliva sardo di qualità (secondo necessità) • sale • grani di pepe • croce in legno di ginepro (per tenere gli ingredienti
sott’olio)

Spennare le pernici, svuotarle e fiammeggiarle. Lavarle dentro e fuori e asciugarle bene.
Metterle in una pentola d’acqua bollente con gli odori e la cipolla. Far bollire per 40 minuti e

togliere le pernici dalla pentola. Eliminare la pelle, disossarle e dividerle, muscolo per muscolo,
senza coltello, separando le due metà del petto, le cosce, la schiena. Salare, fare raffreddare i
pezzetti di pernice e accomodarli in vasi di vetro, sterilizzati in forno a 120 °C: alternare strati di
carne con strati di rametti di mirto o rosmarino e spicchi d’aglio sbucciati; a ogni strato salare,
mettere qualche grano di pepe e olio d’oliva. Terminare con rametti di mirto, disponendo sopra a
tutto una croce di legno di ginepro in modo che gli ingredienti restino ben coperti dall’olio.

I barattoli si possono pastorizzare o conservare in cantina al buio. Per questa preparazione
sono ideali le cipolle di Banari, dal gusto deliziosamente delicato.

 Suggerisco un Vermentino di Berchidda.

Conservare sott’olio
La conservazione degli alimenti sott’olio è una prassi che risale a tempi ormai lontani, ma viene ancora largamente usata per
mantenere inalterate a lungo le proprietà dei prodotti.
Con questo procedimento l’olio, che ricopre l’alimento, crea una barriera isolante contro gli agenti esterni e ne impedisce la
penetrazione all’interno.
Un’attenzione particolare va rivolta alla sterilizzazione dei barattoli. Una volta aperti, il contenuto deve restare sempre
completamente immerso nell’olio e consumato in breve tempo.

ELEONORA CREA



Peppe Zullo

Parlare con Peppe Zullo, lo chef dell’omonimo ristorante di Orsara di Puglia, in provincia di
Foggia (tel. 0881964763 – info@peppezullo.it), è un piacere infinito e sempre crescente. Le sue
parole emanano gli aromi e i sapori della splendida terra in cui vive. I suoi racconti sul grano arso,
su certi vini, su certi costumi e abitudini alimentari fanno luce sui tempi passati, sulle abitudini, e i
paesaggi di un tempo. E sono piacevoli sintesi sociologiche. Visitare e sostare nel ristorante e
nell’albergo di Peppe è come frequentare un seminario gastronomico e di vita, un corso accelerato –
ma completo – sulla qualità delle materie prime.

Ho qui ripreso, senza quasi nulla cambiare, tre sue ricette, pubblicate nel mio libro Osti Custodi
(Giunti Editore, Firenze, 2008).

INSALATA DI FINOCCHIO

INGREDIENTI
• 200 g di finocchio pugliese • 2 mele Limoncelle • 1 arancia e 1 limone non trattati del Gargano • 100 g di Canestrato Pugliese
DOP • 100 g di olio d’oliva di qualità • sale marino integrale

Lavare e tagliare a fettine sottili le mele Limoncelle. In una padella far ridurre il succo
dell’arancia e del limone. Mettere in un piatto il finocchio tagliato a pezzetti, unire il Canestrato a
fette e le mele. Infine, condire con la riduzione di agrumi, l’olio d’oliva e il sale.

Questo piatto si usava molto in passato per pranzi importanti e veniva servito come antipasto.
 Con l’insalata di finocchio consiglio l’olio d’oliva Dauno DOP.

MELE: UN GRANDE RACCOLTO ANNUALE

mailto://info@peppezullo.it


Mele e pere, grazie ai magazzini frigoriferi, ci accompagneranno fino a primavera e, come gli agrumi, saranno per 5 o 6 mesi la nostra
frutta quotidiana. Anche qui le logiche, sbagliate, dei grandi numeri, hanno ridotto drasticamente le varietà in commercio nella grande
distribuzione: per quanto riguarda le mele, ad esempio, l’80% dell’offerta è rappresentato da 3 sole cultivar. È giusto? È così, anche per
colpa della nostra pigrizia, che ci fa permettere ad altri di decidere per noi cosa dobbiamo mangiare. Così, decine e decine di varietà di
mele, pere, uva, agrumi sono diventate rare perché non conviene coltivarle.

Se tutti potessimo vedere – e questa è cultura – le tavole del pittore Bartolomeo Bimbi nella villa medicea di Poggio a Caiano,
potremmo capire quale patrimonio di frutta e verdura abbiamo perso. Il governo illuminato dei Medici incaricava gli artisti di dipingere
bellissime tavole con tutte le mele, le pere, l’uva della Signoria. Allora nessuno aveva interesse a limitare il numero delle cultivar; nessuno
diceva che si dovevano usare solo le varietà più produttive: diversità voleva dire ricchezza. La nostra agricoltura dovrebbe riappropriarsi
di tutti questi tesori e fondare la sua offerta sulla qualità.

La mela Nesta (Appennino), la mela Rotella (Alpi Apuane), la mela Limoncella (Appennino laziale campano) sono frutti sublimi per
sapore e aromi. E la Campanina dell’Emilia Romagna? Insostituibile per le mostarde ed eccellente per il consumo fresco. Queste mele
non hanno bisogno di veleni della chimica per nascere e conservarsi. Gli alberi ci sono ancora e ancora danno frutti: chiediamoli! Lo
stesso discorso vale per tutta la frutta, per tutte le verdure, per tutte le carni e tutto il latte: un mondo di Golden Delicious, di Frisone, di
mais irriguo, di formaggi di stabilimento, di polli di 38 giorni è, per i consumatori, un mondo peggiore. E allora… Viva la mela Rosa dei
Monti Sibillini (Marche), viva la Grigia di Torriana, la Runsè, la Gamba Fina del Piemonte; viva la mela Castagna degli Appennini! Il
mercato richiede frutti grandi e belli, da raccolgliere in una sola passata. I contadini piantavano decine di varietà di mele per raccoglierle,
scaglionate nel tempo, a luna calante; le tenevano la buio e al fresco, magari sotto terra… Oggi c’è il grande, immenso frigorifero.

FEGATINI DI AGNELLO AL PROFUMO DI ALLORO

INGREDIENTI
• 1 kg di fegatini di agnello • 200 g di passata di pomodoro • 1 cipolla • olio d’oliva di qualità • 2 cucchiai di aceto di vino fatto
in casa • 4 foglie di alloro • sale marino integrale • peperoncino

Togliere il primo velo alla cipolla. Tritarla finemente e dorarla in padella con l’olio. Aggiungere i
fegatini spezzettati e soffriggerli brevemente; unire la passata di pomodoro e l’alloro. Dopo circa 15
minuti, salare e condire con aceto e peperoncino. Servire guarnendo con una foglia di alloro.

In passato, quando i ricchi macellavano l’agnello, davano ai poveri le parti meno pregiate.
Nelle loro mani, queste si trasformavano in vere prelibatezze.

 Per questo piatto consiglio l’olio d’oliva Dauno DOP.

INVOLTINI DI CINGHIALE, PECORINO E MENTUCCIA

INGREDIENTI
• 400 g di carne di cinghiale (dal coscio o dalla lombata) • 100 g di Pecorino Pugliese • 50 g di olio d’oliva di qualità •
mentuccia (Mentha pulegium) • 1 bicchiere di vino rosso • sale

Affettare la carne, ricavando 20 fettine. Porre su ognuna un’ostia di Pecorino, qualche goccia
d’olio, poche foglioline di mentuccia; arrotolare le fettine e chiuderle con uno stecchino.

Versare un po’ di olio in una teglia, adagiarvi gli involtini, bagnare con il vino rosso. Far cuocere
nel forno preriscaldato a 180 °C per circa 20 minuti. Disporre su ogni piatto 5 involtini; decorare con
qualche foglia di mentuccia. Servire caldo.



Tra le selve dell’Appennino Dauno, ancora abitate da diverse specie di animali selvatici, la
caccia al cinghiale conserva intatto il proprio fascino ancestrale, carico di coraggio, di rischio,
di leggenda.

La tradizione dell’arte venatoria, oggi legata allo sport, mantiene sempre vivo l’aspetto della
convivialità: lo scopo primario è, infatti, quello di mangiare assieme la preda, stando bene con se
stessi e con gli altri.

Eccellente per questa ricetta l’olio d’oliva Dauno DOP.

PER UN RISOTTO AL PROFUMO DI MARE

I risotti alla marinara sono “millanta” (come direbbe Gianni Brera). Il mio, che qui vi propongo, è
un po’ particolare per tutta una serie di motivi:

• Come riso uso il Vialone Nano. In genere, nelle ricette, la varietà non è indicata, ma se scegliete
un riso parboiled, vuol dire che per mantecarlo ci vorrà la panna… Allora meglio mangiare la
pasta.

• Non uso cipolla e neanche il vino; ma solo brodo.
• Come pesce scelgo calamaretti, seppioline e moscardini, che devono essere di giovane età e

piccola dimensione.
I calamaretti (Loligo vulgaris) sono di colore bianco-rosato, con puntini rossi e bruni. In
primavera si aggirano fra gli scogli ed è facile catturarli; il resto dell’anno nuotano fra le praterie
di Poseidone. Le loro carni sono ottime: si riconoscono per il corpo allungato e per le pinne
vagamente romboidali. Hanno 2 braccia tentacolari e 8 tentacoli di lunghezza variabile, con 2
serie di ventose.
I moscardini (Eledone moschata) sono di colore biondo, con macchie più grandi scure e altre più
piccole rosse; la pancia è bianca, cosparsa di puntini rossi e azzurri. Quando sono piccoli, sono
davvero eccellenti. In marzo-aprile si avvicinano alla costa per deporre le uova.

• Seppioline (Sepiola rondeleti). Di particolare pregio quando sono piccole, hanno un corpo “a
borsetta”, 2 lunghe braccia tentacolari con 2 file di ventose e 8 tentacoli, con ventose
peduncolate.

• Se disponibili, aggiungo qualche spannocchia o gambero imperiale, qualche vongola italiana,
qualche cicala con le uova.

RISOTTO ALLA MARINARA

INGREDIENTI
PER IL RISOTTO: 600 g di calamaretti, seppioline, moscardini (giovani e piccoli) • qualche spannocchia o gambero imperiale •
qualche vongola italiana • qualche cicala con le uova • 350 g di riso Vialone Nano • 10 cucchiai di olio d’oliva di qualità • sale
• pepe
PER IL BRODO: 1,5 l d’acqua • 500 g di pesce da brodo • 1 costa di sedano • 1 carota • 1 ciuffo di prezzemolo • 1 cipolla • sale •



pepe

Pulire con cura tutto il pesce e lavarlo.
Per il brodo, eviscerare e lavare i piccoli pesci da brodo; pulire, lavare e tagliare gli odori;

togliere il velo alla cipolla e tritarla. Porre il tutto, con eventuali scarti del pesce (teste di cicale,
gamberi), in una pentola con l’acqua fredda e accendere il fuoco; quando l’acqua spunta il bollore,
salare, incoperchiare e lasciar cuocere. Passata 1 ora togliere dal fuoco, filtrare il brodo e lasciarlo
sobbollire ancora per poter bagnare il riso.

Per il risotto, tagliare a fettine i calamaretti, i moscardini e le seppioline. Mettere in un tegame a
bordi alti l’olio d’oliva e, dopo un paio di minuti, aggiungere i molluschi in quest’ordine: prima i
calamaretti e, quando prenderanno colore, bagnare con 1 bicchiere di brodo di pesce; poi i
moscardini, infine, le seppioline. Quindi unire il riso, farlo tostare per 3-4 minuti; poi versare un po’
di brodo. Lasciar evaporare e ripetere l’operazione per 16-17 minuti, fino a cottura ultimata. Negli
ultimi 10 minuti aggiungere eventuali altri molluschi sgusciati, che potranno essere usati per
guarnizione. Spegnere, aggiustare di sale e di pepe, e servire.

Il maiale, ieri e oggi

Prima della Seconda guerra mondiale, nell’economia della famiglia contadina, il maiale era
importantissimo: lardo, strutto, pancetta, guanciale erano preziosi, una sorgente quasi immediata di
energia, la parte grassa di tanti piatti, il delizioso companatico del pane di casa per colazioni e
merende. I suini erano “belli grassi” perché il “grasso” era un alimento indispensabile alla famiglia.
Non solo: assicurava ai prosciutti, alle spalle e alla Tarese del Valdarno la giusta copertura per
durare nel tempo. Il grasso a lardelli per il salame e quello ben tagliato o macinato per le salsicce,
rendeva poi questi due salumi un inno alla bontà. Al di là delle differenze fra le regioni e delle
diverse razze di suino, il grasso abbondante era un ingrediente fondamentale.

L’abbandono della terra, lo sviluppo industriale, le grandi migrazioni dalla campagna alla città
imposero una rivoluzione in cucina e misero in ombra tutti i cibi che ricordavano la dura vita dei
contadini. Per quanto riguarda il maiale, dagli anni Settanta, aumentò sempre più la richiesta di carne
magra: per i norcini seri cominciarono le difficoltà. Con la vita di oggi, con la spasmodica ricerca



della linea a tutti i costi, e soprattutto con l’ignoranza imperante, il maiale va comprato da macellai-
norcini d’eccellenza. Perché parlo d’ignoranza? In pasticceria capita spesso di sentir richiedere il
dolcificante: chissà perché, lo zucchero fa ingrassare e un maritozzo con la panna no! Al ristorante le
signore “a dieta” chiedono grissini anziché pane; nutrizionisti in camice bianco, intervistati alla TV,
per perdere peso dopo le feste, consigliano fette biscottate, prosciutto cotto… Non conoscono la
percentuale di grasso presente nei grissini e nelle fette biscottate? Nel periodo natalizio, i pandori e i
panettoni devono essere farciti per forza di panna, crema, improbabile cioccolato… Un po’ di
buonsenso non guasterebbe! Per quanto riguarda il grasso c’è una grande differenza fra un maiale
allevato in stabilimento e uno brado, che mangia ghiande, castagne, erba, granturco, frutta. Il
problema è di qualità, quantità e stile di vita: chi va a correre 3-4 volte alla settimana e mangia una
fettina di lardo di Colonnata o di Arnad una volta al mese, non ingrassa per colpa del maiale. Buon
senso, buon senso e misura! Ben vengano allora in tavola il buon lardo, il buon guanciale, le buone
pancette, con verdure crude o cotte.

Quello che dico è perfettamente in accordo con le indicazioni date dall’INRAN (Istituto Nazionale
di Ricerca per gli Alimenti), e dal Ministero delle Politiche Agricole e Forestali nell’opuscolo sulle
Linee guida per una sana alimentazione italiana, articolato in 10 argomenti, che sono una specie di
decalogo:

• controlla il peso e mantieniti sempre attivo

• più cereali, legumi, ortaggi, frutta

• grassi: scegli la qualità e limita la quantità

• zuccheri, dolci e bevande zuccherate nei giusti limiti

• bevi ogni giorno acqua in abbondanza

• il sale? Meglio poco

• bevande alcoliche: se sì, solo in quantità controllate

• varia spesso le tue scelte a tavola

• consigli speciali per persone speciali (donne incinte, puerpere, bambini, adolescenti, anziani
ecc.)

• la sicurezza dei tuoi cibi dipende anche da te

SUGO DI SALSICCE

INGREDIENTI
• 400 g di salsicce fresche • 300 g di pomodori Perini (detti “di piccia” o “del Piennolo”) o 400 g di Pachino • ½ cipolla rossa
di Tropea (Calabria) o di Certaldo (Toscana) • 1 spicchio d’aglio di Voghiera (Emilia Romagna) o rosso di Sulmona (Abruzzo) •
1 foglia di alloro • 4 cucchiai di olio d’oliva di qualità • 4 cucchiai di vino • sale • pepe

Lavare i pomodori, asciugarli e farli a pezzetti o passarli. Togliere il velo alla cipolla e tritarla
fine con l’aglio. Mettere in un tegame l’olio e farvi soffriggere il battuto di aglio e cipolla e la foglia
di alloro. Spellare le salsicce, aggiungerle al soffritto e disfarle con la forchetta. Dopo 5 minuti



bagnare con il vino e far sfumare. Unire quindi i pomodori e lasciar andare per 15-20 minuti.
Spegnere il fuoco, salare e pepare.

Questo è il più semplice dei sughi: impossibile sbagliare, il risultato è assicurato.
Una precisazione: le dosi qui proposte sono come al solito per 4 persone. In generale le

quantità dipendono non solo dal numero dei commensali, ma anche dall’uso che si intende fare
del sugo, a seconda che si debba condirvi la pasta fresca fatta in casa – con uova o senza uova – o
la polenta di granturco (Marano, Uncinato o altra varietà tradizionale, macinato a pietra).

SALUMI DI MAIALE E DI CINGHIALE

Quando nelle famiglie contadine si ammazzava il maiale e se ne condizionavano le carni, tutti, compresi i vicini, partecipavano
all’evento. A parte la salatura del prosciutto e della spalla, che richiedeva attrezzature specifiche e un norcino professionale, l’impasto per
le varie preparazioni era fatto sul momento, nella casa del contadino; per quello delle salsicce era consigliata la consulenza del norcino.
Come ingredienti si utilizzavano le rifilature dei prosciutti, delle ariste, delle spalle, il sottogola, la pancetta, il guanciale: una mescolanza di
carni diverse, tagliate a coltello o passate al tritacarne e poi amalgamate con grasso di schiena, pari a un quarto del peso della carne
stessa. Il tutto si condiva con sale, pepe, un po’ d’aglio. Il lardo di maiale era necessario per le salsicce, meno per le polpette e il
polpettone che venivano fatti alla piastra o nel tegame.

La lavorazione del cinghiale era invece un poco diversa: bisogna ricordare che la selvaggina è sempre magra. Battuta al coltello o
macinata, la sua carne non aveva bisogno di frollatura e si mangiava dopo che i cinghiali erano stati puliti, svuotati, scuoiati, tagliati a pezzi
e rifilati, durante il pranzo offerto dal contadino a coloro che avevano partecipato alla realizzazione dei vari salumi. Era una carne davvero
buona. Il vino? Quello “della casa”, come si usa dire. Ma nell’atmosfera della festa aiutava a sognare.

GuidoTarlati da Arezzo

I Tarlati di Pietramola, Anghiari (Arezzo) erano una nobile famiglia ghibellina, ricordata nella
Divina Commedia. Guido Tarlati fu consacrato vescovo, in Avignone, da papa Clemente V nel 1312.
Nel 1321 gli fu conferita la carica di signore a vita di Arezzo. Promossa la pacificazione fra Guelfi e
Ghibellini nella sua terra, cercò di ridurre l’influenza di Firenze, lottò contro i potenti conti Guidi di
Romena, cercò di espandere l’influenza di Arezzo a Sud, con la conquista di Città di Castello. Per
questo fu scomunicato da Giovanni XXII. Sul letto di morte, a cinquant’anni, nel 1327, si riconciliò
con la Chiesa. Oggi riposa nella basilica di Arezzo: la sua tomba fu realizzata su disegno di Giotto.

Fra le molte opere della sua vita, ha lasciato una ricetta per una zuppa, ancora oggi famosa
nell’Aretino. In suo nome, l’Associazione dei Cuochi Aretini ha istituito il Premio Tarlati, che nel
1999 mi è stato assegnato. Per i “mangiatori di fettine di vitella e i frequentatori di fast food”, il
piatto è complicato. Ma immaginate una famiglia in un giorno di festa, la casa silenziosa – niente
radio, niente TV – i ragazzi che giocano fuori, la conversazione sottovoce, il fuoco da accudire. Gli
alberi di noce e le querce senza foglie che si intravedono dalle finestre della grande cucina,
addormentati nel riposo invernale, dopo aver dato i loro frutti a uomini e animali: i ricordi, rivissuti
tante volte, rendono forti e felici.

LA ZUPPA DEI TARLATI



INGREDIENTI
• 1 gallina di circa 1,5 kg (1 kg circa se già pulita) • 80 g di buon burro • 50 g di farina 00 • 2,5 l di brodo di pollo • 1 cipolla e
½ di Sansepolcro (Toscana) • 1 carota e ½ • 1 spicchio d’aglio italiano • olio d’oliva di qualità • 1 costa di sedano con le foglie
• 5-7 grani di pepe nero • 1 foglia di alloro (se ne userà soltanto metà) • 1 cucchiaio di vino bianco • fette di pane casereccio
raffermo • 1 chiodo di garofano • sale • pepe

Spennare la gallina, svuotarla, fiammeggiarla, lavarla e tagliare testa e zampe. Lavare gli odori e
togliere il velo alle cipolle. Inserire all’interno della gallina, in un sacchetto di garza, 1 cipolla col
chiodo di garofano, 1 carota fresca, un pezzo di sedano e il pepe. Cucire con due punti le cavità.

In una pentola con 2,5 l di brodo freddo, inserire la gallina. Farla cuocere a fuoco dolce finché
toccando la carne con un mestolino di legno, non comincerà a staccarsi dalle ossa. A questo punto,
togliere la gallina dal brodo e lasciarla raffreddare; disossarla delicatamente, staccare il petto e
conservarlo in una zuppierina, immerso nel brodo.

Eliminare dalla carne restante i tendini, le ossa e le cartilagini; pestarla in un mortaio, aggiungendo
qualche cucchiaio di brodo e un po’ di burro. Aggiustare di sale e di pepe.

Fare un battuto con ½ cipolla, lo spicchio di aglio, ½ carota fresca, un po’ di sedano e ½ foglia di
alloro. Tagliare a dadini metà del petto messo da parte e sfilettare l’altra metà.

Porre in un tegamino 2 cucchiai di olio e un po’ di burro e farvi soffriggere il battuto; in cottura
aggiungere i dadini di petto e lasciar insaporire. Sfumare con il vino bianco, far evaporare e
stemperarvi la farina. Dopo 3 minuti, togliere dal fuoco aggiustando di sale e pepe.

Filtrare il brodo, versarlo in una pentola, unire la crema di pollo, la metà del petto saltato nel
burro e l’altra metà sfilata; fare riprendere lentamente il bollore, per 15 minuti. Intanto tagliare il
pane, friggerlo nell’olio e farlo a pezzetti. Servire la minestra calda, con l’aggiunta di crostini.

Due parole su questa ricetta, giunta a noi in un documento del Cinquecento, cioè circa due
secoli dopo la morte del vescovo Tarlati.

La presenza di buon burro è dovuta al fatto che si tratta di un piatto nobile! Il burro nei tempi
antichi era prodotto in Casentino, la burraia di Firenze. Anche l’uso dei chiodi di garofano e del
pepe, al tempo del Tarlati, era comune soltanto sulle mense dei nobili. Le dosi, erano smodate: io
le ho molto ridotte. Tarlati era stato ad Avignone e alcuni sostengono che questa zuppa,
nobilissima, abbia radici francesi.

Pici: una pasta per mille sughi

È una pasta tipica dell’Aretino meridionale, che nei territori confinanti ha altri nomi. Farina,
acqua, olio di eccellenza. Semplice e divertente da realizzare, si sposa con vari sughi o condimenti:
dalle uova di luccio, ai classici sughi di “nana” (anatra), di “ocio” (oca), di coniglio, di funghi, fino
al sugo finto del Casentino… Sembra fatta apposta per valorizzare i grani locali. Una volta – e per
pochi privilegiati ancora oggi – la farina si otteneva dal proprio grano o si comprava fresca al
mulino ogni 15 giorni. Allora era una cosa viva perché aveva ancora il germe, che oggi è acquistato
dall’industria chimica per produrre cosmetici e cibi speciali (carissimi!). Senza germe di grano la



farina dura mesi e anche per questo viene tolto.
I pici erano fatti in famiglia, dai bambini e dai vecchi, quasi per gioco. Qui, vi propongo anche tre

sughi insoliti per condirli.

PICI

INGREDIENTI
• 400 g di farina di grano Roma o Frassineto o Verna • 1 bicchiere di acqua tiepida • 1 cucchiaio di olio d’oliva di qualità • 1
puntina di sale di Cervia (Emilia Romagna)

Disporre la farina a fontana; versare al centro l’acqua con il sale e cominciare a impastare. Unire
l’olio e amalgamare fino a quando l’impasto sarà omogeneo ed elastico. Formare una palla e
lasciarla riposare per almeno 30 minuti al fresco e al riparo da correnti.

Tirare la sfoglia su un piano leggermente infarinato fino a ottenere uno spessore di 1 cm. Tagliarla
a striscioline di 1 cm, così da avere una sezione più o meno quadrata. Prendere ogni strisciolina con
il medio e l’indice e, tirandola delicatamente, arrotolarla sulla spianatoia con il palmo dell’altra
mano, in modo da formare uno spaghetto, più o meno lungo e più o meno grosso. Appena fatti,
mettere ad asciugare i pici sulla retina.

Le farine ideali per i pici sono fatte con grano Roma, Frassineto, Verna (tutti tipici
dell’Aretino), ma vanno bene anche altri grani tradizionali. Si avranno risultati migliori se la
farina è appena macinata. Per capire la magia della pasta o del pane, provate a impastare le
stesse dosi in un periodo di alta pressione e in una giornata di pioggia: col sole mancherà un po’
d’acqua, con la pioggia un po’ di farina. Regolare le proporzioni per il pane è più complesso,
perché bisogna dosare con esattezza il lievito.

 Per preparare i pici consiglio olio d’oliva di Pergine Valdarno.

CACIO BUGIARDO

INGREDIENTI
• 8-12 cucchiai di briciole di pane duro • 4 cucchiai di olio d’oliva di qualità • pecorino grattugiato o pomodori secchi o funghi
porcini crudi (facoltativi)

Far andare le briciole in padella e, appena prendono colore, versare l’olio e poi i pici, cotti in
acqua bollente. Unire, se gradito, il pecorino o i pomodori secchi a striscioline o i funghi porcini
crudi, tagliati a lamelle.

“Cacio bugiardo” è il nome dato alle briciole di pane duro, di 5 o più giorni. Erano quelle che
si facevano quando si tagliava il pane e che venivano conservate. È un “sugo” semplice, ma
delizioso.



BOTTARGA

INGREDIENTI
• 4 sacche di uova di luccio • 4 cucchiai di olio d’oliva di qualità • un po’ di cipolla rossa • 8-12 pomodori Perini appesi

Tritare il velo alla cipolla e tritarla. Soffriggerla brevemente in olio d’oliva. Dopo 10 minuti di
fuoco lento, aggiungere i pomodori. Passati altri 10 minuti, aprire le sacche delle uova e unirle al
sugo. Versare subito i pici cotti in acqua bollente e far andare per 2 minuti. Servire caldo.

Se il sugo precedente è del Casentino questo è della Val di Chiana e di Cortona, fatto con i
lucci del Trasimeno.

SUGO SCAPPATO

INGREDIENTI
• 1 cipolla rossa • 1 carota • 1 costa di sedano • qualche foglia di basilico • abbondante prezzemolo • 8-10 cucchiai di olio di
qualità • 1 fetta di rigatino • 1 pomodoro Perino secco

Lavare gli odori, gli aromi e togliere il velo alla cipolla e fare un bel battuto. Tagliare il rigatino a
cubetti e il pomodoro Perino secco a striscioline. Versare in un tegame 6-8 cucchiai di olio, unire il
battuto e il rigatino. Fare andare a fuoco lento e, dopo un po’, aggiungere il pomodoro. Proseguire la
cottura per altri 15 minuti e quindi versare i pici lessati e mantecare, aggiungendo un paio di cucchiai
di olio a crudo.

Naturalmente ogni famiglia ha il suo sugo scappato, io vi ho dato gli ingredienti di base.

POMODORI SECCATI IN ESTATE

Il sole, l’aria, il fumo, il gelo erano anticamente impiegati per “trasportare” nel tempo l’uso di risorse temporanee: si salava il maiale per
consumarlo tutto l’anno e lo stesso si faceva per il baccalà-merluzzo, che poteva essere anche essiccato (stoccafisso). Si affumicavano i
filetti di pesce e lo speck; mentre nel profondo Nord gli alimenti erano surgelati. L’essiccazione dei pomodori, operazione oggi difficile, un
tempo, con i prodotti locali o con capolavori come il San Marzano, era molto diffusa. Ma si sta cominciando a riscoprirla.

I pomodori adatti, raccolti nel cuore e alla fine estate, si tagliano a metà e si pongono su una rete montata su un telaio in legno, in modo
che l’aria circoli bene, con la parte tagliata rivolta verso l’alto. Si mettono fuori la mattina, sotto la loggia, evitando il sole diretto e
coprendo queste retine con un velo anti-insetti. Naturalmente per favorire la disidratazione si salano. Nel giro di pochi giorni sono
completamente disidratati: si accomodano in vasetti di vetro a chiusura sottovuoto – così come sono o tritati finemente – con sale, pepe,
origano e altri aromi (se graditi), coperti con olio di qualità

Pesci di fine autunno



Un poker d’assi di pesci di qualità, a prezzi ragionevoli. Il momento più favorevole alla loro
cattura si colloca verso la fine dell’autunno e i primi giorni d’inverno: sono il grongo, la murena,
l’anguilla, il cuore tubercolato.

Il grongo comune o grongo (Conger conger) raggiunge la lunghezza massima di 2 m. Il muso, come
il corpo, è allungato, con mascella superiore più lunga di quella inferiore. Ha una pinna ventrale, che
inizia a metà della pancia, e una dorsale che, impostata all’altezza di quelle pettorali, continua poi
fino alla coda. Siccome questa è schiacciata, non si può usare in cucina. È di colore grigio-bruno,
con prevalenza di riflessi azzurri. Di giorno sta nascosto e di notte caccia. Si pesca, specialmente in
inverno, con ami (“palangari”) o con nasse: più l’esemplare è scuro, più le sue carni sono buone.
Naturalmente si acquista a misura, non considerando la coda. Si può cucinare in forno, steccato con
lardo, su un po’ di olio d’oliva di qualità e bagnato con il suo sugo; ma è davvero buono anche
spellato, fatto andare con un po’ di olio e portato a cottura in una casseruola con poco vino bianco e
cipolline. Nella zuppa di pesce si mette a tranci larghi 1 cm.

La murena (Muraena helena) ha una lunghezza massima 1,5 m. Di colore variabile marezzato, è
contraddistinta da corpo cilindrico, testa compressa, muso aguzzo con bocca larga. Non ha pinne
pettorali e la coda è schiacciata. Il morso è terribile e genera piaghe dolorose. Le sue carni sono un
po’ oleose, ma di gusto delizioso. Il sangue è tossico però, come nell’anguilla, la tossicità scompare
con la cottura. Si cattura in particolare d’inverno quando si avvicina alla costa per la riproduzione.
Fin dai tempi dei romani, che l’allevavano nelle piscine delle loro ville sul mare, la murena è
considerata una delizia. Marco Gavio Apicio, personaggio vissuto probabilmente in età augustea al
quale viene attribuito il libro De re coquinaria, dà diverse salse da usare con la murena arrosto o
bollita, e ricette per questi modi di cottura.

L’anguilla (Anguilla anguilla) raggiunge la lunghezza massima di 1,5 m se è femmina e 1 m se è
maschio. Il colore varia dal bluastro al verdastro al giallastro. È dotata di una pinna dorsale,
impostata a metà lunghezza, in corrispondenza della fine delle pinne pettorali. Vive in mare, in acque
salmastre e in acque dolci. La carne è deliziosa, ma le anguille devono essere vive quando si
comprano. Poi si possono mangiare fritte, alla griglia, al tegame con le cipolle. L’importante è tener
presente che si tratta di un pesce molto grasso: dobbiamo dargli modo di perderne la gran parte. Le
cee o cieche, anguilline bianche fini come uno spaghetto, sono anch’esse una delizia (vedi qui).

Il cuore tubercolato (Cardium echinatum), detto “capatonda” in Veneto e “cocciola” in Campania,
è un delizioso lamellibranchio dalle carni pregiatissime, crude o cotte: ci si può fare una zuppa,
impiegarlo in un sugo per condire i vermicelli o cuocerlo in forno con le patate.

La ricetta che vi propongo, eccellente con le cozze, diviene sublime con i cuori tubercolati.
Il pesce, secondo me – e non sono il solo a pensarla così – quando è fresco richiede cotture

semplici, non salse e sughi troppo elaborati: una buona griglia, una buona pentola, una persona
responsabile che non pratica incisioni (azione che definirei “criminale” perché causa la fuoriuscita di
succhi e nutrienti). La griglia per il pesce è formata da 2 racchette metalliche a rete, unite da una
cerniera, lunghi manici, in modo da poterla porre davanti e non sul fuoco. In alternativa, si usa la
lastra di pietra ollare, scaldata lentamente sul fuoco e poi posta in tavola.

Se optate per la cottura al forno, foderate la teglia con un foglio di alluminio: vi sarà più facile
prima girare, poi togliere il pesce.

Per la bollitura, la pesciera con cestello estraibile è davvero indispensabile se non si vuole
rovinare il pesce quando si estrae dall’acqua.



ZUPPA DI C’UORI TUBERCOLATI(O DI COZZE)

INGREDIENTI
• 1,5 kg di cuori tubercolati o di cozze • 1 kg di patate a pasta gialla• 300 g di pomodori Perini freschi o 80-100 g di Perini
secchi sott’olio• 10 cucchiai di olio d’oliva di qualità • 2 spicchi d’aglio di Vessalico (Liguria) • 1 ciuffo di prezzemolo •
qualche cucchiaio di pangrattato • sale integrale di Cervia (Emilia Romagna) • pepe o peperoncino

Pulire, raschiare e lavare i cuori o le cozze. Porli in padella per farli aprire, con olio e 1 spicchio
d’aglio. Una volta aperte, buttare le valve vuote, lasciando quelle piene nel loro sugo.

Sbucciare, lavare e tagliare a rondelle le patate; sciacquare il prezzemolo e tritarlo;
separatamente, tritare l’altro spicchio d’aglio; lavare e tagliare a rondelle i pomodori. Ungere una
teglia a bordi alti e fare uno strato di patate; salare, pepare e cospargere di prezzemolo e aglio tritato.
Aggiungere l’olio e disporre sulle patate i pomodori; poi accomodare sopra le cozze o i cuori col
loro mezzo guscio, bagnandoli con il sughetto rilasciato in cottura. Spolverare con il pangrattato e
condire ancora con sale, pepe o peperoncino. Irrorare il tutto con 2 o 3 cucchiai di olio e cospargere
di prezzemolo tritato fine. Infornare a 150 °C e far cuocere per circa 30 minuti.

Le patate per preparare questa zuppa di cozze o di cuori tubercolati devono essere a pasta
gialla, coltivate in alta collina o in montagna.

 Consiglio olio da olive Taggiasche, Riviera Ligure di Ponente DOP.



Per cucinare un ottimocinghiale

L’introduzione in Italia di cinghiali dell’Europa dell’Est ha creato problemi agli agricoltori. Sono
più prolifici e più grossi: pesano fino a 200 kg, mentre i cinghiali nostrali non superano mai i 100 kg
(per non parlare di quelli sardi, che non arrivano a pesare neanche la metà). Ogni tanto, perciò, per
catturarli e spostarli altrove, o per portarli in tavola, sono necessarie battute di caccia straordinarie,
fuori della stagione venatoria.

Da sempre la caccia al cinghiale e la disponibilità della sua splendida carne ha alimentato la



fantasia dei cuochi.
Prima di decidere come cucinare le carni di un grande animale, ne va considerata l’età. Ed è anche

necessario conoscere i vari tagli che, con le loro caratteristiche, possono decidere la riuscita o meno
di un piatto.

Fino a 6 mesi (il mantello è caratterizzato da strisce più scure) il cinghiale ha bisogno di 2 giorni
di frollatura; da 6 a 12 mesi (il mantello è color rosso bruno) di 3 o 4 giorni; fino a 24 mesi (il manto
continua a scurire) va frollato per 5-7 giorni. Dopo 24 mesi (il manto si fa nero e le parti apicali del
pelo sulla groppa – soprattutto quelle dei cinghiali italiani puri – si fanno bianche,“innevate”, si dice
con ammirazione) va lasciato frollare per 8-10 giorni.

La frollatura, per essere perfetta, deve avvenire ad animale intero e non scuoiato: viene solo
aperto e privato delle interiora. Poi va tenuto in un locale ben areato – siamo fra il tardo autunno e
l’inizio dell’inverno – con aperture protette da retine anti-insetti. Secondo la temperatura, si passa
dal minimo al massimo del tempo indicato sopra. Se il cinghiale è scuoiato e diviso secondo
tradizione in prosciutti, spalle, carrè, sottogola, i tempi di frollatura si svolgeranno in frigo e
potranno essere gli stessi sopra riportati.

Ma, dopo averlo ben frollato, come si cucina? Le sue carni sono ottime sia fatte arrosto che in
umido, oppure stufate.

Per un buon arrosto di cinghiale, bisogna scegliere il carrè (arista, lombo) o il prosciutto oppure la
spalla di un animale giovane.

Gli stessi tagli vanno bene anche per una cottura in umido, per la quale, però, si può usare la carne
di animali adulti, anche fino a oltre 24 mesi, naturalmente ben frollati.

Per stufati e spezzatini sono adatte anche altre parti, purché ben tagliate e mondate del grasso
superficiale, che nella cacciagione vera è piuttosto raro; ma oggi ci sono cinghiali allevati come
maiali.

La marinatura si può evitare per cinghiali sotto i 6 mesi. Negli altri casi va da un minimo di 12 ore
alle 24 e più per gli animali oltre i 2 anni. Dal macellaio chiedete l’età e se l’animale è stato frollato,
in modo da potervi regolare. Per quanto riguarda gli ingredienti, ogni famiglia di cacciatori ha la
propria lista. Qui do un elenco ragionevolmente completo, ma aperto a integrazioni. Dimenticavo: se
si intende conservarla in freezer, la carne va prima frollata.

Per cuocere l’arista di cinghiale in arrosto girato, ci vuole un girarrosto che possa usare fuoco a
fiamma lunga, di fronte alla quale farete girare la carne. La legna deve essere ben stagionata, senza
muffe: di quercia, di olmo, di faggio, di acero. La fiamma, ogni tanto, può essere ravvivata con
sarmenti di vite e potature di olivi (se la coltura è biologica). L’arista cucinata in casseruola è più
semplice da fare e altrettanto gustosa: vi propongo la “mia” ricetta.

ARISTA DI CINGHIALE IN ARROSTO MORTO

INGREDIENTI
• 1 kg di arista di cinghiale in un solo pezzo (che abbia fatto tutti i passaggi di cui sopra) • 8 cucchiai di olio d’oliva di qualità •
1 bicchiere di vino rosso della marinata • 1 ramaiolo di brodo di carne bollente
PER LA MARINATA: 2 l di vino rosso tannico (Sangiovese o Cannonau) • 1 manciata di bacche di ginepro o di bacche e foglie di
mirto • 2 coste di sedano • 2 carote • 2-3 spicchi d’aglio • 1 cipolla • qualche foglia di alloro • rosmarino
PER STECCARE: 2 spicchi d’aglio • rosmarino • mirto • semi di finocchio selvatico (in Toscana e in Lazio) • 1 fetta di rigatino alta
circa 0,5 cm e olive nere di Gaeta • sale



Preparare l’arista, intaccando la colonna vertebrale in modo da facilitare la porzionatura in 4
pezzi.

Per la marinata, lavare odori e aromi, tagliarli e metterli a marinare con l’arista e il vino in un
recipiente adeguato (il vino deve coprire la carne almeno fino a metà).

Con gli aromi fare un battuto molto fine, arricchito con sale marino e olio d’oliva. Tagliare la fetta
di rigatino a cubetti e snocciolare le olive. Con un coltellino, praticare nell’arista 4 fori e riempirli
con un po’ di battuto; chiuderli con il cubetto di rigatino e con l’oliva snocciolata. Massaggiare la
carne con il resto del battuto e ungerla con 7 cucchiai di olio. Metterla in una casseruola e rosolarla a
fuoco vivo da tutte le parti e appena prende colore, bagnarla con 1 bicchiere di vino della marinata.
Dopo qualche secondo abbassare il fuoco e incoperchiare. Passata un’ora, scoprire e alzare il fuoco
per far evaporare del tutto il vino; unire il bicchiere di brodo, incoperchiare, abbassare il fuoco e far
andare per 45 minuti. Spegnere e far riposare. Dopo 15 minuti, tagliare e servire.

Nell’arrosto morto (cioè in casseruola) molti aggiungono a ragione, un po’ di rosmarino o di
mirto nel tegame. Questo piatto si sposa bene con una purea di mele Limoncelle o Renette. Vi
ricordo infine che, se il cinghiale ha più di 20 mesi, i tempi di cottura si allungano di 30-45
minuti.

 Ci vuole un gran rosso: Brunello di Montalcino o Aglianico del Vulture.

CINGHIALE IN UMIDO

INGREDIENTI
• 1 kg di carne di cinghiale (coscio o bistecca) • 0,5 kg di pomodorini Perini appesi • 10 cucchiai di olio d’oliva di qualità • 1
cipolla rossa di Certaldo (Toscana) o di Cannara (Umbria) o di Banari (Sardegna) • 1 carota • 2 coste di sedano • rosmarino •
1-2 spicchi d’aglio rosso • 2 foglie di alloro • 1 tazza di brodo di carne • sale • pepe (facoltativo)
Per la marinata: 1 l di vino rosso (Chianti o Morellino o Cannonau) • 1 cipolla • 1 costa di sedano • 1 carota • qualche foglia
di alloro • 1-2 spicchi d’aglio

Dividere la carne in cubi di 3 cm di lato o in pezzi di forma ovale, poco più piccoli di un uovo di
gallina (l’essenziale è che la carne non sia a fette).

Per la marinata, lavare gli odori, tagliarli a pezzi e metterli a marinare con gli aromi in una
zuppiera; aggiungere la carne e coprire con il vino.

Preparare un battuto abbondante con la cipolla, l’aglio, le carote, il sedano e il rosmarino.
Aggiungere 2 foglie di alloro intere e mettere il tutto in un tegame a soffriggere con l’olio d’oliva.

Togliere la carne dalla marinata e, appena la cipolla comincia a prendere colore, unirla al
soffritto. Girare con un mestolo di legno e far cuocere a fuoco vivace in modo che la carne prenda
colore da tutte le parti. Versare 2 bicchieri di vino rosso, abbassare il fuoco e far evaporare per
circa 45 minuti.

Aggiungere quindi i pomodorini, lavati e tagliati a pezzi, e far andare per poco meno di 15 minuti;
unire 1 bicchiere di brodo di carne e continuare la cottura per circa 1 ora, sempre a fuoco basso: se
poi il cinghiale dovesse asciugarsi troppo, bagnare con qualche cucchiaio di brodo. A fine cottura,
prima di spegnere il fuoco, condire con sale e pepe, e servire ben caldo.



I pomodorini usati per questa ricetta devono essere di quelli raccolti a settembre e appesi a
essiccare sotto la loggia. Se volete usare il fondo di cottura dell’umido per condire la pasta
dovete raddoppiarne la dose e portarla a1 kg.

Come contorno, suggerisco un’insalatina di raponzoli, condita con l’olio nuovo: sarà un giusto
accoppiamento.

 In abbinamento al cinghiale in umido potete scegliere un eccellente Pinot Nero. Vi si sposa però magnificamente anche un ottimo
Merlot in purezza.





Qui di seguito vi offriamo un elenco di produttori di eccellenza presso i quali potete trovare alcuni fra i più importanti prodotti citati nelle
ricette di questo libro. I prezzi, considerando la qualità, sono assai convenienti e, spesso, inferiori a quelli dei corrispondenti prodotti di
massa: è sempre la conoscenza che fa la differenza. Chi sa mangia bene e spende poco. Ogni voce di questa appendice è preceduta da
un commento sui valori nutrizionali, redatto e firmato dalle nutrizioniste della Prova del cuoco , le dottoresse Daria Arduini ed Eleonora
Crea. Abbiamo segnalato i prodotti dei Presidi Slow Food, con indicazione e recapiti dei singoli responsabili e dei referenti dei produttori.
L’elenco è suddiviso per categorie di alimenti e segue un ordine alfabetico. Cioccolato, formaggi, miele, olio e pane, a loro volta, sono
suddivisi per regione da Nord a Sud.

Burro
Il burro è un derivato del latte. È frutto della lavorazione del primo sopranatante che affiora quando si lascia sedimentare il
latte a temperatura leggermente refrigerata.
Questa parte, ricchissima di grassi, si trova in commercio sotto forma di crema di latte. Se, invece, viene sottoposta a processo
di agitazione e rimescolamento con l’utilizzo di un utensile chiamato “zangola”, per la separazione di un’ulteriore percentuale
di siero, si trasforma nel tipico panetto di burro.
La maggior parte del burro in commercio è rifusa: si riconosce dal fatto che i panetti non si presentano di color giallo e di
consistenza cremosa, bensì bianchi e duri.
Nel burro, significativa è la ricchezza di vitamina A (930 mcg), vitamina E e vitamina D.
Un’importante caratteristica del burro è il basso punto di fusione (30-32 °C) con formazione di acroleina, sostanza tossica per
il fegato. Attenzione, quindi, all’uso del burro in cottura!

ELEONORA CREA

Il burro è una delizia per la gola e un toccasana per l’organismo in piena salute, ma solo se è ottenuto da panna da affioramento da
animali al pascolo spontaneo in altura, cioè da maggio ad agosto-settembre. Profumato, giallo, che non si indurisce… benvenuti in
Paradiso!

 FORMAGGI TIPICI FRATELLI PANIZZI
VIA ROMA, 53/VIA CIRCONVALLAZIONE, 41
11013 COURMAYEUR (AO)
TEL. 0165.844429 – FAX. 0165.84301
INFO@PANIZZICOURMAYEUR.COM

Questo burro è prodotto da panna di affioramento ricavata da latte di Pezzata Rossa.

 LATTERIA SOCIALE DI GODO (DAL 1909)
VIA SAN BIAGIO, 2
33013 GEMONA DEL FRIULI (UD)
TEL. 335.5809182

Un burro sublime, ovviamente da latte crudo, con i colori che in primavera variano, secondo quello che la bestia mangia sul prato polifita,
dal giallo oro all’avorio.

 MALGA VETTE GRANDI, DI SAVERIO FACCHIN
LOC. CROCE D’AUNE – 32030 SOVRAMONTE (BL)

Va prenotato in stagione, da maggio ad agosto… Un burro eccelso!

MANTECA

Burro ottenuto da latte di vacca Podolica. Si ricava non dalla panna di affioramento, ma dal siero residuo, dopo aver fatto il caciocavallo,
dal quale si ottiene, per riscaldamento, la ricotta. Dalla successiva battitura di questa si ottiene, per separazione, il burro, che viene ancora
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avvolto – come quando non c’erano i frigoriferi – in un involucro di pasta filata per farlo mantenere e per trasportarlo senza problemi.
Delizia con delizia. Trovarla è un colpo di fortuna, sono ormai pochissimi i produttori veri, secondo tradizione:

 AZIENDA AGRICOLA ZOOTECNICA NICOLA PESSOLANI
VICO NAPOLEONE, 1 – CONTRADA VISCIGLIETA
85010 ABRIOLA (PZ)
TEL. 0971.923021 – 339.8367387
PESSOLANI@LIBERO.IT

Carni
In una dieta equilibrata la carne è certamente un alimento prezioso per l’elevato apporto di proteine nobili, ossia quegli
elementi contenenti aminoacidi essenziali che il nostro organismo non riesce a sintetizzare, minerali e vitamine, specie del
gruppo B. Tali nutrienti però dipendono da numerosi fattori, quali la specie dell’animale, la sua alimentazione e infine la
cottura.
Le carni rosse hanno un notevole contenuto di ferro facilmente assimilabile dal nostro corpo, ma anche discrete quantità di
grassi saturi e di colesterolo, dannosi per l’organismo. Invece le carni bianche contengono fibre muscolari più fini e magre,
con meno tessuto connettivo, che ne rendendono la masticazione, e quindi anche la digestione, più facile.
L’alimentazione dell’animale è di fondamentale importanza soprattutto per gli aromi e la gustosità delle carni che arrivano sulle
nostre tavole: quello che mangia l’animale lo mangiamo anche noi. È vero che i mangimi sono molto migliorati e più controllati
rispetto a qualche tempo fa, ma di fatto resta che le carni di un animale allevato al pascolo sono molto più magre, più ricche in
ferro e hanno una maggiore consistenza e minori perdite in cottura.
Proprio per questo il metodo di cottura e la scelta del taglio più adatto alle singole ricette sono importanti, non solo per
conservare al meglio i nutrienti contenuti nella carne ma anche dal punto di vista economico, perché non è vero che le parti più
pregiate e più costose siano anche le più nutrienti e saporite.

DARIA ARDUINI

AGNELLO

Agnello di Alpago
Un grande agnello dalle carni sublimi che nasce sulle Alpi, a pochi chilometri da Belluno. Razza alpagota, autoctona di taglia medio
piccola, circa 2.000 capi.

PRESIDIO SLOW FOOD
SLOWFOOD.BL@GMAIL.COM
RESPONSABILE: FABIO POGACINI – TEL. 0437.937149
POGACINI.FABIO@TISCALI.IT

REFERENTE DEI PRODUTTORI: ALESSANDRO FULLIN

TEL. 0437.49339 – 335.6313705
ALESSANDRO.SALCE@TISCALI.IT

 ASSOCIAZIONE ALLEVATORI C/O ALESSANDRO FULLIN
VIA MICEI, 8 – 32010 TAMBRE D’ALPAGO (BL)
TEL. 0437.40303

 MACELLERIA BOITO SERAFINA S.R.L.
VIA PIAIA, 60 32014 PONTE NELLE ALPI (BL)
TEL. 0437.998106

mailto://PESSOLANI@LIBERO.IT
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mailto://ALESSANDRO.SALCE@TISCALI.IT


 MACELLERIA DA BACI DI WALTER FUNES
CORSO ITALIA, 20
32010 CHIES D’ALPAGO (BL)
TEL. 0437.40148

 LA BOTTEGA DELLA CARNE
VIA CAL VECIA, 8
32010 TAMBRE D’ALPAGO (BL)
TEL. 0437.49112

Agnello sambucano
 PRESIDIO SLOW FOOD

RESPONSABILE: MAURA BIANCOTTO
TEL. 335.7413190
M.BIANCOTTO@SLOWFOOD.IT

REFERENTE DEI PRODUTTORI: ANTONIO BRIGNONE

TEL. 0171.955555
BRIGNONE@VALLESTURA.CN.IT

 COOPERATIVA LOU BARMASET
VIA LONGA, 9 – FRAZ. PONTEBERNARDO
12010 PIETRAPORZIO (CN)
TEL. 0171.950852 – 335.5470191

Agnello di Zeri
 PRESIDIO SLOW FOOD

RESPONSABILE: CORRADO POLI
TEL. 335.324563
STUDIO@CORRADOPOLI. 191.IT
REFERENTE DEI PRODUTTORI: CINZIA ANGIOLINI
TEL. 0187.449178 – 339.6397599
CINZIANGIOLINI@GMAIL.COM

 CINZIA ANGIOLINI
LOC. PIAGNA DI ROSSANO
54029 ZERI (MS)
TEL. 0187.449178 – 339.6397599

 MACELLERIA GIULIANA FORESTIERI
VIA ROMA, 1 – 54027 PONTREMOLI (MS)
TEL. 0187.832554

 MACELLERIA SILVANA PILATI
CASE SPARSE, 36 LOC. PATIGNO
54029 ZERI (MS)
TEL. 0187.447161

BOVINI

mailto://M.BIANCOTTO@SLOWFOOD.IT
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Chianina
 PRESIDIO SLOW FOOD

RESPONSABILI:
STEFANIA VELTRONI
TEL. 0575.20909
STEFANIA.VELTRONI@APAAR.IT
E CLAUDIO BOVO
CLAUDIO.BOVO@APAAR.IT

 ASSOCIAZIONE PROVINCIALE ALLEVATORI DI AREZZO
VIA DON LUIGI STURZO, 120
52100 AREZZO – TEL. 0575.20909

 EUGENIA BELLUCCI
LOC. ROFELLE, 33
52032 BADIA TEDALDA (AR)
TEL. 0575.714064

 LIBERO DOMENICO FERRI MARINI
VIA CAIBUGATTI, 20
52038 SESTINO (AR) – TEL. 0575.772509

 ANTICA MACELLERIA FRACASSI, DA SIMONE
PIAZZA GIUSEPPE MAZZINI, 24 – FRAZ. RASSINA
52016 CASTEL FOCOGNANO (AR)
TEL. 0575.591480 – 335.343186

 MACELLERIA FRANCO GIACCHERINI
VIA ROMA, 79/A
52028 TERRANUOVA BRACCIOLINI (AR)
TEL. 055.973340

 ALDO JACOMONI
PIAZZA GAMURRINI, 30
52048 MONTE SAN SAVINO (AR)
TEL. 0575.844098

 ENRICO RICCI
VIA TRAVERSA DEI MONTI, 4
53020 TREQUANDA (SI)
TEL. 0577.622252

 RENATO TRIPPI
LOC. IL PINO
52028 TERRANUOVA BRACCIOLINI (AR)
TEL. 055.973250

Marchigiana
Razza bianca dalla carne eccellente. Si può acquistare nelle macellerie di Romagna, specialmente in provincia di Forlì Cesena.
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Maremmana
 MACELLERIA ALBERESE NATURA

VIA DELL’ARTIGLIERE, 9 – 58100 ALBERESE (GR)
TEL. 0564.407265

 MACELLERIA LA MAREMMANA
VIA MONTEBELLO, 20 - 58100 GROSSETO
TEL. 0564.22017

 NUOVO POGGIONE SOCIETÀ AGRICOLA
LOC. POGGIONE – 58100 GROSSETO
TEL. 0564.451851

Piemontese
 PRESIDIO SLOW FOOD

RESPONSABILE: SERGIO CAPALDO
TEL. 335.6770556
SERGIO.CAPALDO@LIBERO.IT

REFERENTE DEI PRODUTTORI: MAURO OLIVERO

TEL. 333.8949421

 ASSOCIAZIONE LA GRANDA
VIA GIACOMO MATTEOTTI, 52
12045 FOSSANO (CN)
TEL. 0172.636385/725057

 MACELLERIA DIEGO BONELLA
PIAZZA CARLO ALBERTO, 28 – 10041 CARIGNANO (TO)
TEL. 011.9690033

 MACELLERIA CARLO MARTINI & C.
CORSO NIZZA, 56/A – 12100 CUNEO
TEL. 0171.698826

Romagnola
 PRESIDIO SLOW FOOD

RESPONSABILI: GABRIELE LOCATELLI
TEL. 0543.970562 – 380.5024260
GABRIELE_LOCATELLI@ALICE.IT
G.LOCATELLI@COMUNITÀ-MONTANA-ACQUACHETA.FC.IT

REFERENTE DEI PRODUTTORI: PIETRO TASSINARI

TEL. 0543.956818 – 334.3598353
AZAGR.PRATO@LIBERO.IT

 EDI E SILVANO BACCI AZIENDA AGRICOLA
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VIA DESTRA SILLARO, 301
FRAZ. FRASSINETO
4002 CASTEL SAN PIETRO TERME (BO)
TEL. 0519.49637

 AZIENDA AGRICOLA IL CASONE DI OSCAR MICHELACCI
VIA FANTELLA, 13 – FRAZ. PONTE FANTELLA
47010 PREMILCUORE (FC)
TEL. 0543.956503
MICHELACCI.O@LIBERO.IT

 VITTORIO E CORRADO NUTI
VIA LOMBARDESCO, 9 – LOC. CROCESANTA
47021 BAGNO DI ROMAGNA (FC)
TEL. 0543.917765

Podolica, Modicana, Sardo-Modicana…
Altre razze bovine di pregio sono la Podolica, la Modicana, la Sardo-Modicana, allevate in Basilicata, Sicilia, Sardegna. La Podolica si
trova in Basilicata e in Puglia. Purtroppo nel Mezzogiorno non è praticata la tradizione della frollatura. Consiglio di mangiarla dagli “osti
custodi” di Puglia e Basilicata (vedi il mio libro Osti Custodi, Giunti Editore, Firenze 2009). Per la Sardo-Modicana ricordo

 CONSORZIO “IL BUE ROSSO”, SOCIETÀ COPERATIVA CONSORTILE
CORSO UMBERTO, 141/B
09070 SENEGHE (OR)
TEL. 078354450
ILBUEROSSO@TISCALI.IT

Aderiscono a questo consorzio 36 allevatori; la carne Sardo-Modicana è venduta in varie macellerie della zona.

CONIGLIO

Coniglio da fossa dell’Isola d’Ischia
 ASSOCIAZIONE CUNIISCHIA: IL CONIGLIO DA FOSSA

VIA PANNELLA VECCHIA, 45
80076 LACCO AMENO, ISOLA DI ISCHIA (NA)
TEL. 329.9845239

Lo trovate qui oppure da un serio e bravo allevatore di vostra fiducia, meglio se l’allevamento è semibrado.

Coniglio Grigio di Carmagnola
 PRESIDIO SLOW FOOD

RESPONSABILE: RENATO DOMINICI
TEL. 011.9712673 – 335.1370749
R.DOMINICI@EATALY.IT

REFERENTE DEI PRODUTTORI: ENRICO CARRERA

mailto://MICHELACCI.O@LIBERO.IT
mailto://ILBUEROSSO@TISCALI.IT
mailto://R.DOMINICI@EATALY.IT


TEL. 338.9184729
DR.CARRERA@TISCALI.IT

 CONSORZIO DI CARMAGNOLA
VIA SILVIO PELLICO, 10
10022 CARMAGNOLA (TO)
TEL. 011.9715308 – 349.1515983
FAX 011.9725224

Aderiscono a questo consorzio gli allevatori e le aziende che commercializzano il coniglio Grigio.

POLLAME

Gallina Bionda Piemontese e Bianca di Saluzzo
 PRESIDIO SLOW FOOD

RESPONSABILE: RENATO DOMINICI
TEL. 011.9712673 – 335.1370749
R.DOMINICI@EATALY.IT
REFERENTE DEI PRODUTTORI: ENRICO CARRERA
TEL. 338.9184729
DR.CARRERA@TISCALI.IT

 PRODUTTORI DI “GALLINA BIONDA PIEMONTESE E GALLINA BIANCA DI SALUZZO”
VIA CHIFFI, 51
10022 CARMAGNOLA (TO)
TEL. 338.9184729

 AZIENDA AGRICOLA ZOOTECNICA “SAN GRATO” DI PAOLO MONGE
CIRCONVALLAZIONE GIOVANNI GIOLITTI, 50
12030 TORRE SAN GIORGIO (CN)
TEL. 0172.96020/921835

Questa azienda è sede dell’incubatrice del Presidio e vende pulcini di tutte e due le razze.

 EZIO BARALE
VIA MATTONA, 193
12039 VERZUOLO (CN) – TEL. 0175.85020

 ISTITUTO PROFESSIONALE PER L’AGRICOLTURA E L’AMBIENTE
VIA IV NOVEMBRE, 30
12039 VERZUOLO (CN)
TEL. 0175.86226

 OPERA PIA TAPPARELLI
VIA CUNEO, 16
12037 SALUZZO (CN)
TEL. 0175.249204 – 328.2753270

mailto://DR.CARRERA@TISCALI.IT
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Gallina Padovana
 PRESIDIO SLOW FOOD

RESPONSABILE: GIANNI BREDA
TEL. 049.619814 – 338.2731400
GIANNIBREDA@TIN.IT
REFERENTE DEI PRODUTTORI: GABRIELE BALDAN
TEL. 049.720651
SBALENGO@LIBERO.IT

 ASSOCIAZIONE “PRO AVIBUS NOSTRIS” C/O ISTITUTO PROFESSIONALE PER L’AGRICOLTURA E L’AMBIENTE
VIA DELLE CAVE, 172 – 35136 PADOVA
TEL. 049.620244/620274 FAX 049.620536

Pollo del Valdarno
 PRESIDIO SLOW FOOD

RESPONSABILI:
FRANCESCA FARINA – TEL. 055.967398
ETTORE SALTI – TEL. 392.3251740
ETTORESALTI@YAHOO.IT

 CONSORZIO DEL POLLO DEL VALDARNO C/O COMUNE DI MONTEVARCHI
PIAZZA VARCHI, 5
52025 MONTEVARCHI (AR)
TEL. 055.967398 – 320.6758632
WWW.POLLODELVALDARNO.IT

Splendido pollo, unico con le sue grandi cosce e il petto affilato. Carni sublimi.

SUINO

Riporto solo le razze tradizionali, alcune di quelle che il mercato sta, per fortuna, riscoprendo. Razze allevate secondo tradizione
all’aperto.

Cinta Senese
 CONSORZIO DI TUTELA DELLA CINTA SENESE

VIA CAMOLLIA, 86 – 53100 SIENA
TEL. 0577.285273 – FAX 0577.48574

Mora Romagnola
 PRESIDIO SLOW FOOD

RESPONSABILE:: LAMBERTO ALBONETTI
TEL. 347.3497668
SLOWFOODFORLI@ALICEPOSTA.IT

REFERENTE DEI PRODUTTORI: CESARE DACCI

mailto://GIANNIBREDA@TIN.IT
mailto://SBALENGO@LIBERO.IT
mailto://ETTORESALTI@YAHOO.IT
http://WWW.POLLODELVALDARNO.IT
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TEL. 0546.86039 – 339.3190764
CONSORZI576@COPAF. 191.IT

Nero dei Nebrodi
 CONSORZIO TERRE DEI NEBRODI

CONTRADA DRÀ, 70
98070 CASTELL’UMBERTO (ME)
TEL. 339.5260341– 328.8367661
WWW.TERREDEINEBRODI.COM

Aderiscono al Consorzio Allevatori e Produttori di salumi.

Cereali
La coltivazione e l’uso dei cereali risalgono a tempi remoti; quasi certamente sono state le prime piante poste a dimora
dall’uomo. Nel corso dei secoli, però, queste hanno subito numerosi cambiamenti, tanto che le specie ora prodotte presentano
caratteristiche molto diverse da quelle primitive. Sono piante erbacee appartenenti alla famiglia delle Graminacee e vengono
coltivate per i loro frutti o cariossidi che, come tali o più frequentemente macinati, stanno alla base dell’alimentazione umana e
animale.
Il loro valore alimentare è dovuto all’elevato contenuto di amido e al minimo tenore di grasso (dato dalla presenza del germe).
Le proteine – presenti in quantità limitata e carenti di alcuni aminoacidi essenziali, in particolare la lisina – non sono
facilmente assimilabili, in quanto sono associate a strutture cellulosiche; tali caratteristiche rendono i cereali ottimi alimenti
energetici a basso costo. Tuttavia, essi devono essere integrati da cibi proteici complementari, come generalmente e
spontaneamente avviene nella preparazione dei piatti della cucina popolare di tutto il mondo: pasta e fagioli, polenta e latte,
pane e formaggio, riso e legumi ecc.

ELEONORA CREA

FARRO

Si tratta del più antico cereale italiano, già famosissimo oltre 2.500 anni fa. Ne esistono due varietà: quella laziale-abruzzese-umbra e
quella toscana della Garfagnana.

 AZIENDA AGRARIA CICCHETTI
STRADA PROVINCIALE, 2 – LOC. RUSCIO
06045 MONTELEONE DI SPOLETO (PG)
TEL. 0743.755841

L’azienda produce farro dal 1500, a una altitudine media di 1.000 m.

 AZIENDA AGRICOLA BIOLOGICA SILVANA PROSPERI
FRAZ. FORCATURA – 06034 FOLIGNO (PG)
TEL. 0742.681351 – 339.6041920
WWW.AGRIOASI.COM – INFO@AGRIOASI.COM

 COOPERATIVA GARFAGNANA ALTA VALLE DEL SERCHIO
VIA PROVINCIALE – FRAZ. SILLICAGNANA
55038 SAN ROMANO (LU)
TEL. 0583.613154/613252 – 335.6441889

mailto://CONSORZI576@COPAF
http://WWW.TERREDEINEBRODI.COM
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WWW.CARFAGNANACOOP.IT

 IL PASTIFICIO APUANO
VIA CHIESACCIA, 1
55030 VAGLI DI SOPRA (LU) – TEL. 0583.664069

Oltre a un’eccellente pasta di farro prodotta con metodi artigianali, offre ottime paste essiccate naturalmente a temperatura ambiente.

RISO

 AZIENDA AGRICOLA FERRARIS
CASCINA TORRONE CAGNA
13041 BIANZÈ (VC) – TEL. 0161.49297

Questa è una delle poche aziende che copre l’intero ciclo del riso: dalla semina al confezionamento. Produce le varietà Arborio, Baldo e
Carnaroli.

 PRINCIPATO DI LUCEDIO
Loc. Abbazia
13039 TRINO (VC) – TEL. 0161.181519

Produce Carnaroli, Baldo, Venere, Arborio, Vialone Nano, Rosso, Selvatico…

 RISERIA DELLE ABBADESSE, DI PAOLO PAVAN
VIA ROMA, 143
36040 GRUMOLO DELLE ABBRADESSE (VI)
TEL. 0444.583792 – RISERIA@LIBERO.IT

Qui si lavora il riso, essenzialmente Vialone Nano, coltivato dai produttori del Presidio Slow Food.

 RISERIA FERRON
VIA TORRE SCALIGERA, 9
37063 ISOLA DELLA SCALA (VR)
TEL. 045.6630642 – WWW.RISOFERRON.COM

Dal 1656 la famiglia Ferron produce il pregiato Vialone Nano veronese IGP.

 TENUTA CASTELLO
PIAZZA CASTELLO, 8
13034 DESANA (VC)
TEL. 0161.318297
FAX 318609

Eccellenti varietà di riso, anche biologico, Vialone Nano, Carnaroli.

Cioccolato
L’albero del cacao (Theobrama cacao) è una pianta originaria delle foreste situate tra l’Orinoco e il Rio delle Amazzoni. Dopo la
scoperta dell’America, esso si diffuse e fu coltivato nelle zone tropicali di tutto il pianeta.
Il cacao che se ne ricava è una sostanza ricca di lipidi, proteine, aminoacidi essenziali (lisina, valina, metionina), calcio; per questo motivo

http://WWW.CARFAGNANACOOP.IT
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deve essere assunto con prudenza dai soggetti che presentano deficit della funzionalità renale e dai gottosi.
Per la sua ricchezza di potassio, di fosforo, di ferro, di magnesio, di vitamine B1-B6-B9-B12-D-E, il cacao svolge un’azione
antinfiammatoria; aumenta il tono generale dell’organismo e del sistema nervoso; elimina la stanchezza e, nello stesso tempo, esercita un
effetto miorilassante; inoltre, contenendo notevoli quantità di triptofano, amminoacido precursore della serotonina, seda l’ipereccitabilità
neurologica.
In virtù degli effetti nutrizionali e farmacologici elencati, molti individui manifestano un’appetenza esagerata nei riguardi della cioccolata;
tra questi emergono le donne, durante la fase progestinica del loro ciclo ormonale.

ELEONORA CREA

Fra i tanti insegnamenti del babbo, non posso dimenticare quello che mi ripete da quando andavo l’asilo: «il buon cioccolato nutre il cuore
e la mente, delizia il palato e fa bene alla salute». Ricordo che due anni fa babbo tornò trionfante con in mano un quotidiano che non era
quello che solitamente legge: «Gli americani – in questo caso professori dell’università di Harvard – hanno scoperto che il cioccolato aiuta
a prevenire il diabete, l’infarto…, il tumore al seno, alla prostata… insomma, hanno capito, quello che gli indigeni del Centro America
sanno da sempre». Sapere che una delizia del palato è anche uno scudo contro le peggiori malattie del mondo moderno fa piacere.
Naturalmente il cioccolato deve essere quello integro, artigianale, non quello con grassi vegetali, coloranti, aromi, lecitine… Ecco alcuni
dei migliori artigiani cioccolatieri del nostro Paese, cioè del mondo.

Sono tre i poli principali del cioccolato italiano: il Piemonte, la Toscana – la cosiddetta “Chocolate Valley” – e la Sicilia, con Modica.

PIEMONTE

Rendo volentieri omaggio a un eccellente continuatore della grande tradizione piemontese, ancora oggi ben viva nelle “opere” di tanti
straordinari cioccolatieri.

 GUIDO GOBINO
VIA CAGLIARI, 15/B –10123 TORINO
TEL. 011.2476245
WWW.GUIDOGOBINO.IT

Un grandissimo in assoluto: grande fantasia creativa ancorata alla grande tradizione. Prelibate materie prime, scelte con straordinaria
cultura e lavorate con mano divina.

TOSCANA

 AMEDEI
VIA SAN GERVASIO, 29
LOC. LA ROTTA
56025 PONTEDERA (PI)
TEL. 0587.484849
WWW.AMEDEI.IT

Chuao, Criollo, Porcelana, Trinitario… sono alcune fra le più straordinaria varietà di cacao del mondo, questo è il “segreto” o, se volete,
la genialità di Amedei: scegliere le migliori qualità in assoluto di ogni varietà di cacao e unirle nel cosiddetto blend per creare dei
capolavori.

 ARTE DEL CIOCCOLATO, ROBERTO CATINARI
VIA PROVINCIALE PRATESE, 378
51031 AGLIANA (PT)
TEL. 0574.718506
WWW.ROBERTOCATINARI.IT

http://WWW.GUIDOGOBINO.IT
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Da vari decenni Roberto Catinari è un vero ammaliatore degli occhi e della gola.

 DE BONDT CIOCCOLATO ORIGINALE
VIA SANT’ANTIOCO, 31
FRAZ. VISIGNANO–NAVACCHIO
56023 CASCINA (PI)
TEL. 050.779042
FAX 050.769764

PUNTO VENDITA: LUNGARNO PACINOTTI, 5

56126 PISA
TEL.050.3160073
WWW.DEBONDT.IT
DEBONDT@TISCALI.IT

Paul De Bondt e Cecilia Jacobelli: due geni, artisti del cioccolato, autori, con gli altri, del Rinascimento toscano fra la fine del secolo
scorso e l’inizio di questo. Le loro 32 tavolette aromatizzate onorano il nostro Paese.

 SLITTI CAFFÈ E CIOCCOLATO
VIA FRANCESCA SUD, 1268
51015 MONSUMMANO TERME (PT)
TEL. 0572.640240
WWW.SLITTI.IT

Michelangelo? Raffaello? Leonardo? Masaccio?… Latte nero, in varie percentuali, Grancacao, cioccolato fondente da 60 a 100%, Gran
Bouquet… Non a caso ha vinto vari titoli mondiali. Non ho dimenticato il cioccolato da meditazione: Supernovanta Amazzonia,
Supernovanta Tropicale. Vale il viaggio.

 TRINCI
VIA SARZANESE VALDERA, 184
56030 CASCINE DI BUTI (PI)
TEL. 0587.722026

Il fondente con cacao 75% Mata Atlantica Bahia e granella di fave di cacao è, nella sua semplicità, un capolavoro assoluto.

SICILIA

Cioccolato di Modica
È forse l’unico al mondo ancora fatto come ai tempi degli Atzechi, a crudo…

 ANTICA DOLCERIA BONAJUTO
CORSO UMBERTO I, 159
97015 Modica (RG)
TEL. 0932.941225
WWW.BONAJUTO.IT

Fra le tante bellissime città della Sicilia – ognuna delle quali giustificherebbe da sola un viaggio in questa magica isola – Modica è una
delle più belle.
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Farine
Con il termine “farine” si indicano i prodotti della macinazione del grano tenero, ossia il Triticum aestivum, e anche di altri cereali di cui si
deve specificare l’origine, come farina di riso, di castagne, ecc. Invece, dalla macinazione del grano duro, ossia del Triticum turgidum, si
ottiene la semola, destinata alla produzione della pasta alimentare.
Queste polveri asciutte e soffici vengono classificate in base al loro grado di abburattamento, ovvero del grado di raffinazione, in farina
00, 0, 1, 2 e integrale. Le farine 00 sono quelle più raffinate, con maggiore candidezza e amido, ma contengono una minor quantità di
fibre, sali minerali, vitamine, proteine e grassi, poiché totalmente prive della cariosside del chicco e del germe del frumento. Sono indicate
per la preparazione dei dolci e di pani speciali che richiedono una perfetta lievitazione. Salendo verso le farine 2, le percentuali di tali
nutrienti tendono a invertirsi, rendendole più adatte alla panificazione per la ricchezza di aromi e sapori che sanno conferire.
Le farine ottenute da altri cereali, come il mais e le castagne, tendono ad avere gli stessi valori nutritivi delle farine di tipo 0, sebbene con
qualche lieve variazione: a eccezione della soia, le farine di segale e avena hanno una maggior quantità di calcio e fosforo rispetto al
frumento, mentre la farina di castagne possiede poche proteine e molto potassio.

ELEONORA CREA

Farina di castagne
Nelle Alpi e più ancora nell’Appennino Centrale si trovano farine di castagne (neccio) eccellenti. Profumate, saporite, nutrienti.

 ASSOCIAZIONE CASTANICOLTORI DELLA GARFAGNANA
VIA DELLA STAZIONE, 2
55032 CASTELNUOVO
GARFAGNANA (LU)
TEL. 0583.641363/641498
WWW.ASSOCIAZIONECASTANICOLTORI.IT

In Garfagnana la farina di neccio è ancora usata non solo per la polenta e il castagnaccio, ma anche per fare il pane e la pasta…

 MOLINO DI GIUSEPPE PARIGI
Negli ultimi 10.000 anni è sempre stato sotto il ponte che attraversa il Ciuffenna, all’inizio dello splendido lavoro delle acque: lasciatevi
guidare dal profumo…
52024 LORO CIUFFENNA (AR)

Da quattro secoli farina di castagne, da cultivar Perella.

 VECCHIO MOLINO MACINE DI ANDREA GRIFONI
LOC. PAGLIERICCIO, 192
52018 CASTEL SAN NICCOLÒ (AR)
TEL. 0575.572873
INFO@MOLINOGRIFONI.IT

Il mulino produce anche farine di grano e di mais Otto file, secondo tradizione.

Farina di frumento
 MOLINO SPADONI S.P.A.

VIA RAVEGNANA, 746 – 48010 COCCOLIA (RA)
TEL. 0544.569200
CONSUMATORI@MOLINOSPADONI.IT
POSTA@MOLINOSPADONI.IT

http://WWW.ASSOCIAZIONECASTANICOLTORI.IT
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Farina di grano saraceno
 COMITATO PRODUTTORI GRANO SARACENO C/O PIERO ROCCATAGLIATA

VIA POZZI, 18 – 23036 TEGLIO (SO)
TEL. 0342.780152

 GENNARA ARRONDINI
VIA FRATELLI LAZZARONI, 15
23036 TEGLIO (SO)
TEL. 0342.780598 – 333.7920236

 IL CEMBRO DI PIERO ROCCATAGLIATA E ORNELLA MAMMOLA
VIA POZZI, 18
23036 TEGLIO (SO)
TEL. 0342.780152 – 348.3414336
WWW.FURMENTUN.IT – FURMENTUN@LIBERO.IT

Farina di mais
 COOPERATIVA AGRICOLA AGRI NOVANTA

VIA MONSIGNOR GIACOMO REGENSBURGER, 23/25
38089 STORO (TN)
TEL. 0465.686614

Il granoturco di Storo, dalle rese bassissime per ettaro, offre una qualità sublime.

 MOLINO ARTIGIANO SOBRINO
VIA ROMA, 108
12064 LA MORRA (CN)
TEL. 0173.50118 – FAX. 0173.500635
INFO@ILMULINOSOBRINO.IT

 MOLINO BONGIOVANNI
VIA CASE DI POGLIOLA, 1 – FRAZ. POGLIOLA 12084
12089 VILLANOVA MONDOVÌ (CN)
TEL. 0174.686106 – FAX 0174.686863
INFO@MOLINOBONGIOVANNI.COM

 MOLINO MARINO
VIA CADUTI PER LA PATRIA, 41
12054 COSSANO BELBO (CN)
TEL. 0141.88129 – INFO@MOLINOMARINO.IT

Produce anche farine di grano e semola di grano duro di eccellenza.

 MOLINO PALMENTI DI SIRINALDO SPOLETINI
FRAZ. MAGNADORSA 77
60011 ARCEVIA (AN)
TEL. 0731.981414

Questo mulino tradizionale, che funziona da sempre con le acque del fiume Misa, offre ottime farine di grano e granoturco.

 MOLINO PAOLO PISONI

http://WWW.FURMENTUN.IT
mailto://FURMENTUN@LIBERO.IT
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VICOLO DEI PORTEGHI, 6
38072 CALAVINO (TN)
TEL. 0461.564126

 ISTITUTO PROFESSIONALE DI STATO PER L’AGRICOLTURA E L’AMBIENTE D. SARTOR
VIA POSTIOMA DI SALVAROSA, 28
31033CASTELFRANCO VENETO (TV)

È il punto di riferimento di un gruppo di agricoltori straordinari che continuano a coltivare il granoturco Biancoperla, la sua farina fino alla
seconda guerra mondiale veniva usata per fare la bianca polenta della colazione in Polesine, nel Trevigiano e nel Veneziano. Questa
polenta è insuperabile con i piatti di pesce di fiume e di laguna.

 IL GRANOTURCO BIANCOPERLA È PRESIDIO SLOW FOOD
RESPONSABILE: DANILO GASPARINI
TEL. 328.3360654 – GASPARDA@TIN.IT

REFERENTE DEI PRODUTTORI: RENATO BALLAN

TEL. 0423.490615
POSTA@ISTITUTOAGRARIOSARTOR.IT

Formaggi
Il tipo di latte impiegato influenza la composizione chimica e i caratteri organolettici del formaggio. Il latte di ovini e caprini – a causa del
maggior contenuto di acidi grassi a catena medio-corta – dà un formaggio più piccante e aromatico rispetto a quello vaccino, rendendolo
più magro e quindi più digeribile. I formaggi ottenuti dal latte vaccino hanno invece una quantità maggiore di beta carotene e quindi un
colore più scuro rispetto a quelli ovini. Anche la pastorizzazione del latte influenza la gustosità dei formaggi, poiché ne riduce le sostanze
aromatiche: i formaggi ottenuti da latte crudo però si trovano solo a livello artigianale.
Dal punto di vista nutrizionale rappresentano gli alimenti più ricchi in proteine animali, calcio e fosforo, vitamina A e vitamine del gruppo
B. I formaggi a basso contenuto di lipidi e quelli duri stagionati sono più facili a digerirsi, meno invece lo sono i formaggi grassi, molli e
con muffe. Restano comunque alimenti nutrienti e sostanziosi a causa dell’alto contenuto di grassi, specie di colesterolo, perciò sono da
considerarsi dei secondi piatti a tutti gli effetti e non dei “chiudi pasto”.

DARIA ARDUINI

Abbiamo quasi 300 formaggi, ben diversi per latte (bovino, bufalino, caprino, ovino), tipo di pasta, stagionatura, dimensione. Le nostre
varietà sono il doppio di quelle della Francia ma quasi nessuno lo sa. Ricordo qui di seguito alcuni formaggi, fra i tanti, che gusto con
piacere da molti anni. Non sono migliori di altri che non cito, sono solo quelli che appaiono sulla nostra tavola più spesso, accompagnati
con pane giusto, preparato negli stessi luoghi del formaggio. Per il vino ognuno ha i propri abbinamenti del cuore. Non ho consigli validi in
assoluto da dare. Salvo quello che non condivido l’accostamento con miele, marmellata e frutta secca: ogni formaggio ha i suoi aromi e i
suoi particolari sapori, non copriamoli, ma lasciamo che si esprimano da soli. Naturalmente quelli che vi suggerisco sono formaggi a latte
crudo, proveniente da animali allevati con metodi tradizionali, su prati spontanei. Sono prodotti, normalmente, in primavera, estate, inizio
autunno.
Prima di passare a elencarli sento il dovere di ricordare alcuni affinatori, che acquistano dai produttori i vari formaggi e poi, con cura,
sapienza e rispetto delle tradizioni, li fanno stagionare. Gli affinatori sono persone benemerite che hanno recuperato tanti formaggi e,
salvando il lavoro di tanti malgari, contribuiscono a mantenere la sicurezza delle montagne e delle valli, nonché a migliorare la nostra vita.

 ARBIORA, VALTER PORRO & GIAN DOMENICO NEGRO
VIA CONSORTILE, 18– 14051 BUBBIO (AT)
TEL. 0144.852010

È un affinatore straordinario e benemerito, che ha cambiato, in meglio, i gusti di mio padre e i miei.

 BORGO DI VALCASOTTO,OCCELLI AGRINATURA
VIA SANTA LIBERA, 14

mailto://GASPARDA@TIN.IT
mailto://POSTA@ISTITUTOAGRARIOSARTOR.IT


12087 PAMPARATO (CN)
TEL. 0174.746411

Peppino Occelli è un ottimo affinatore oltre che produttore di burro. Ha creato un caseificio per salvare vecchi formaggi: Sola della Val
Casotto, Raschera d’Alpeggio, Escarun, Tume di Langa… Un luogo da visitare, un Paradiso per i buongustai e per fare acquisti.

 CASA MADAIO
PALAZZO MADAIO – VIA SERRACAPILLI, 13
84025 EBOLI (SA)
TEL. 0828.364815 – FAX 0828.333096
WWW.CASAMADAIO.IT

Fra le tante delizie il Caciocavallo Podolico Vetus, il Mastorario, un pecorino stagionato…

 COOPERATIVA PRODUTTORI LATTE E FONTINA
LOC. CROIX NOIRE, 10
11020 SAINT CRISTOPHE (AO)
TEL. 0165.35714
FAX: 0165.236467
INFO@FONTINACOOP.IT

 PIER VITTORIO DUBERTI
STRADA DELLA MAGGIORA, 128
15011 ACQUI TERME (AL)
TEL. 0144.56274

Il signor Duberti è fondatore dell’ANFOSC, Associazione Nazionale Formaggi sotto il Cielo.

 LUIGI GUFFANTI 1876 SRL
VIA MILANO, 140
28041 ARONA (NO)
TEL. 0322.242038/47222
FAX 0322.241356
WWW.GUFFANTIFORMAGGI.COM
INFO@GUFFANTIFORMAGGI.IT

Affina strepitosi formaggi di malga, di ore, giorni, mesi, anni. Una splendida offerta del meglio della produzione italiana.

 PINUCCIO MANGATIA
VIA UNIVERSITÀ, 68
7100 SASSARI
TEL.079.234710

Affina il pecorino a latte crudo di Osilo (Sassari).

 FRATELLI PANIZZI FORMAGGI TIPICI
VIA ROMA, 53/VIA CIRCONVALLAZIONE, 41
11013 COURMAYEUR (AO)
TEL. 0165.844429
FAX. 0165.84301
INFO@PANIZZICOURMAYEUR.COM

Luogo di delizie prodotte da latte di Pezzate Rosse che pascolano sulle pendici del Monte Bianco: toma valdostana, petite tomme, e anche
toma di capra… e uno yogurt da urlo e il già citato burro.

http://WWW.CASAMADAIO.IT
mailto://INFO@FONTINACOOP.IT
http://WWW.GUFFANTIFORMAGGI.COM
mailto://INFO@GUFFANTIFORMAGGI.IT
mailto://INFO@PANIZZICOURMAYEUR.COM


VAL D’AOSTA

Fontina
La vera fontina DOP è quella prodotta da latte di Pezzata Rossa, Pezzata Nera e Castana che si nutrono con l’erba degli alti pascoli.
Attraverso i numeri presenti sullo scalzo si identifica il produttore e il luogo.

 AMEDEO BLANCH
CASELLO N. 157 – LOC. VILLE OZEIN, 29
11010 AYMAVILLES (AO)
TEL. 0165.902286

Alpeggio La Roé.

 CLELIA BREDY CUNEAZ
CASELLO N. 25 – LOC. LAVOD, 5
11010 VALPELLINE (AO)
TEL. 0165.73412

Alpeggi Seuze e Taverona, comune di Cogne.

 BRUNO E GIUSEPPE JEANTET
CASELLO N. 705 – VIA CLEMENTINE, 16
11012 COGNE (AO)
TEL. 0165.74469

Alpeggio Prasupiu.

PIEMONTE

Bettelmatt
Mitico formaggio d’alpeggio che si fa in zone limitate: l’Alpe di Bettelmatt ai confini con la Svizzera, la Val Formazza e alcune zone delle
province di Como e di Varese. La sua unicità è dovuta in particolare ai pascoli d’altura con essenze straordinarie – la mottolina, fra le
tante – che danno colore e aromi particolari al latte di Bruna Alpina.

 COMUNITÀ MONTANA ANTIGORIO DIVEDRO FORMAZZA
VIA PROVINCIALE , 20 – FRAZ. BAGNI
28862 CRODO (VB)
TEL. 0324.618431
WWW.ANDIFOR.IT

Questa Comunità Montana ha codificato il disciplinare di produzione del Bettelmatt, sette sono gli alpeggi consorziati, tutti in provincia di
Verbania. Una visita apre il cuore alla felicità più profonda, la comunità vi fornirà indirizzi e telefoni. Il Bettelmatt può essere reperito
anche dai vari affinatori tra cui il già citato Luigi Guffanti di Arona (NO).

http://WWW.ANDIFOR.IT


Maccagno
 ALDO PRINA CERAI

VIA CASTELLETTO CERVO, 460
13036 COSSATO (BI)
TEL. 015.983908 – 336.279511

Produce uno splendido Maccagno, ricotta e burro d’affioramento: prodotti da gustare in azienda, nell’agriturismo all’Alpe di Moncerchio.
La malga è in Valle Cervo.

Montebore della Val Borbera
Dalla forma di torta nuziale, ottenuta sovrapponendo 3 formaggelle di dimensioni diverse, è ovviamente prodotta con latte crudo, bovino e
ovino, caglio naturale animale, che può stagionare fino a 3 mesi.

 PRESIDIO SLOW FOOD
RESPONSABILE: GIOVANNI NORESE
TEL. 0143.79332 – 335.5734472
GNORESE@IDP.IT

REFERENTE DEI PRODUTTORI: ROBERTO GRATTONE

TEL. 0143.94131
VALLENOSTRA@TISCALI.IT

 PRODUTTORE VALLENOSTRA
CASCINA VALLE, 1
15060 MONGIARDINO LIGURE (AL)
TEL. 0143.94131

Offre anche servizio di agriturismo: esperienze gustative da sogno.

Robiola di Roccaverano
Detta anche formaggetta, 100% latte di capra.

 PRESIDIO SLOW FOOD
RESPONSABILE: ENZO CODOGNO
TEL. 0143.888228 – 338.4364306
ECODOGNO@LIBERO.IT

REFERENTE DEI PRODUTTORI: GIAN DOMENICO NEGRO

TEL. 0144.850000 – 335.7219774
ARBIORA@HOTMAIL.IT

 ARBIORA
VIA CONSORTILE, 18
14051 BUBBIO (AT) – TEL. 0144.852010.

Fondata da Giandomenico Negro, offre ai microproduttori tradizionali il servizio di raccolta, stagionatura e commercializzazione.

mailto://GNORESE@IDP.IT
mailto://VALLENOSTRA@TISCALI.IT
mailto://ECODOGNO@LIBERO.IT
mailto://ARBIORA@HOTMAIL.IT


Toma di Murazzano
È la più antica e deliziosa fra le tome piemontesi: latte ovino in purezza o, quando scemano le quantità per motivi naturali, con aggiunta
(massimo 40%) di latte bovino.

 AZIENDA AGRICOLA MURAZZANO PENTA
FRAZ. MELLEA, 5/A
12060 MURAZZANO (CN)
TEL. 0173.791189

LOMBARDIA

Bagòss di Bagolino
 COOPERATIVA VALLE DEL BAGOLINO

C/O COMUNE DI BAGIOLINO
VIA PARROCCHIA,34
25072 BAGOLINO (BS)
TEL. 0365.904011

Bitto d’alpeggio
Altro mitico formaggio di latte bovino di Bruna Alpina in alpeggio, con eventuali aggiunte di un 10% massimo di latte caprino.

 PRESIDIO SLOW FOOD
RESPONSABILE: MAURIZIO VANINETTI
TEL. 0342.614800
INFO@OSTERIADELCROTTO.IT

REFERENTE DEI PRODUTTORI: PAOLO CIAPPARELLI

TEL. 0342.635665 – 334.3325366
P.CIAPPARELLI@LIBERO.IT

 LUCIANO CAPETTI
VIA AI PRATI, 3 – 23033 GROSIO (SO)
TEL. 0342.801997

Malga Alpe Gavia.

 CONSORZIO PER LA TUTELA DEI FORMAGGI VALTELLINA CASERA E BITTO
VIA BORMIO, 26 – 23100 SONDRIO
TEL. 0342.210247

 ALBINA URBANI
VIA BELVEDERE, 13 – LOC. PREMADIO
23038 VALDIDENTRO (SO)

mailto://INFO@OSTERIADELCROTTO.IT
mailto://P.CIAPPARELLI@LIBERO.IT


TEL. 0342.905464

Malga Alpe Valle Cetta.

Tombea
 CONSORZIO FORESTALE VALVESTINO

PIAZZA MADONNA PELLEGRINA, 1
25080 TURANO DI VALVESTINO (BS)
TEL. 0365.745007

 GIOVANNI ZANI
VIA ROMA,1 – MALGA TOMBEA
25080 MAGASA (BS)
TEL. 0365.74073

VENETO

Agordino di malga
Si acquista nelle malghe e difficilmente entra nel circuito commerciale. Viene prodotto da latte di vacche Brune Alpine e Pezzate Rosse,
il peso delle forme varia da 3 a 4 Kg.

 PRESIDIO SLOW FOOD
RESPONSABILE: FABIO POGACINI
TEL. 0437.937149
POGACINI.FABIO@TISCALINET.IT

REFERENTE DEI PRODUTTORI: ALESSANDRO DE COL (COMUNITÀ MONTANA AGORDINA)

TEL. 0437.62390
FORESTALE.CMA@AGORDINO.BL.IT

 SILVANO EROS DE NARDIN
VIA CAL DE LE MULE, 13 – 32021 AGORDO (BL)
TEL. 0437.63539

Malga Fontanafredda a Selva di Cadore,

1.768 m di altitudine.

 ANDREA DELLA LUCIA
VIA CROSTALIN, 18
32021 AGORDO (BL)
TEL. 0437.63137 – 347.2949353

Malga Agner a Voltago Agordino, 1.618 m di altitudine.

 LIVIO FOLLADOR

mailto://POGACINI.FABIO@TISCALINET.IT
mailto://FORESTALE.CMA@AGORDINO.BL.IT


LOC. SAPPADA, 43
32020 FALCADE (BL)
TEL. 0437.590544

Malga Bosch Brusà a 1.867 m di altitudine.

Asiago
 ANTONIO RODEGHIERO

STRADA PER I LARICI
36012 ASIAGO (VI)
TEL. 0424.462591 – 347.3122324

Malga Porta Manazzo. Un formaggio sublime con tutti gli aromi e i sapori dei pascoli d’alpeggio.

Morlacco del Grappa d’alpeggio di Vacca Burlina
 PRESIDIO SLOW FOOD

RESPONSABILE: LUIGINO POLONI
TEL. 0423.858316 – GIGIOLUPO@YAHOO.IT

REFERENTE DEI PRODUTTORI:

BRUNO BERNARDI
TEL. 0422.422040
DIREZIONE@APROLAV.IT

 QUINTO ANDREATTA
LOC. VAL DE FOIE – MALGA CASTON DA QUINTO
31017 BORSO DEL GRAPPA (TV)
TEL. 0423.53660

RESIDENZA: VIA EUROPA, 11

31017 FIETTA (TV)

 NARCISO GASPARETTO
LOC. VAL DELLE MURE – MALGA MURE
31010 PADERNO DEL GRAPPA (TV)
TEL. 330.334571

 AFRA PANIZZON
LOC. ARCHESON – MALGA ARCHESON
31054 POSSANO (TV)
TEL. 320.3617173

RESIDENZA: VIA GIOVANNI CECCATO, 16

31017 CRESPANO DEL GRAPPA (TV)
TEL. 0423.538470

mailto://GIGIOLUPO@YAHOO.IT
mailto://DIREZIONE@APROLAV.IT


TRENTINO

Puzzone di Moena
Splendido formaggio di altura dal nome spiritoso, dai pascoli della Val di Fiemme e della Val di Fassa. Ottimo sulla tavola e per la cucina,
color oro, stagionato da 4 a 6 mesi.

 PRESIDIO SLOW FOOD
RESPONSABILE: PAOLA BRUZZONE
TEL. 333.6529706
BERLOCCA@YAHOO.IT

REFERENTE DEI PRODUTTORI: GIAMPAOLO GAIARIN

TEL. 335.6674256
GAIARIN.GIAMPAOLO@TRENTINGRANA.IT

 CASEIFICIO SOCIALE DI PREDAZZO E MOENA
VIA FIAMME GIALLE, 48
38037 PREDAZZO (TN)
TEL. 0462.501287

Vezzena
 CASEIFICIO SOCIALE DI LAVARONE

VIA GUGLIELMO MARCONI, 5
38046 LAVARONE (TN) – TEL. 0464.783106

EMILIA ROMAGNA

Parmigiano Reggiano
È una delle glorie nazionali. Qualità media elevata, con vette di altezza straordinaria, ovviamente scegliendo il periodo di primavera
inoltrata-estate, quando le vacche (Brune Alpine o Rosse Reggiane) pascolano sui prati naturali. Allora si ha un Parmigiano Reggiano
sublime, che può invecchiare fino e oltre i 3 anni, con aromi e sapori intensi, avvolgenti, lunghissimi.

 CASEIFICIO SOCIALE SANTA RITA
VIA POMPEANO, 2290/2
41028 SERRAMAZZONI (MO)
TEL. 0536.958191
PROBERFRIGNANO@KOIBA.IT

Parmigiano Reggiano biologico, da pascoli fra i 600 e gli 800 m di altitudine. Scegliete la produzione di tarda primavera-estate.

 LATTERIA SOCIALE SANTO STEFANO
VIA PARMA, 127/C
43022 MONTECHIARUGOLO (PR)
TEL. 0521.657615

mailto://BERLOCCA@YAHOO.IT
mailto://GAIARIN.GIAMPAOLO@TRENTINGRANA.IT
mailto://PROBERFRIGNANO@KOIBA.IT


Questa latteria produce anche burro di affioramento.

 LATTERIA SOCIALE VAL D’ENZA
VIA PROVINCIALE – LOC. VAIRO
43025 PALANZANO (PR)
TEL. 0521.891313

È un Parmigiano dal colore giallo intenso, lievemente aranciato, invecchiato oltre i 2 anni… Da pascoli di montagna, un capolavoro!
Scegliete come sempre la produzione di tarda primavera-estate.

TOSCANA

Bianchi caci delle pecore nere
Si producono nell’Appennino Pistoiese, da pecore di razza Massese, in alpeggio e con caglio naturale. La tradizione assoluta, come ai
tempi di Lorenzo il Magnifico, grande conoscitore di formaggi.

 GIANNETTO CASULA
VIA ARCOVEGGIO, 80
51039 QUARRATA (PT) – TEL. 0573.72995

 CONSORZIO MONTAGNE E VALLI DI PISTOIA
CORSO ANTONIO GRAMSCI, 11
51100 PISTOIA – TEL. 0573.28160

 MARCO CORRIERI
VIA DELLA BUCA, 2
51030 PONTELUNGO (PT)
TEL. 0573.911216

 VASCO GIANI
VIALE PANORAMICA, 1507
51028 SAN MARCELLO PISTOIESE (PT)
TEL. 0573.630934

 RENZO INNOCENTI
PODERE LA FORNACE
51020 PITEGLIO (PT) – TEL. 0573.69034/69051

Pecorino toscano
 FATTORIA BRENTINE – GUIDO PINZANI

53030 CASTEL SAN GIMIGNANO (SI)
TEL. 0577.953005 – FAX 0577.953163

Ricotta di pecora Massese
 CONSORZIO MONTAGNE E VALLI DI PISTOIA C/O ASSOCIAZIONE PROVINCIALE ALLEVATORI PISTOIA



CORSO ANTONIO GRAMSCI, 11
51100 PISTOIA – TEL. 0573.28160

 VASCO GIANNI
VIALE PANORAMICA, 1507
51028 SAN MARCELLO PISTOIESE (PT)
TEL. 0573.630934

 RENZO INNOCENTI
PODERE LA FORNACE
51020 PITEGLIO (PT) – TEL. 0573.69034

 VALENTINO NESTI
VIA LIVOGNI ALTO, 10
51024 CUTIGLIANO (PT) – TEL. 0573.68335

 CATIA VERDETTI
VIA DEL GUAIME, 868
51025 GAVINANA (PT) – TEL. 0573.629312

CAMPANIA

Mozzarella di bufala campana DOP
 CONSORZIO ATER

STRADA STATALE 91 – LOC. GRECI
84024 CONTURSI TERME (SA)
TEL. 0828.991079 – WWW.CONSORZIOATER.IT

 CASEIFICIO RIVABIANCA
STRADA STATALE 18 PER PAESTUM, KM. 93
84047 PAESTUM – CAPACCIO (SA)
TEL. 0828.724030
INFO@RIVABIANCA.IT

Da ricordare la ricotta di bufala: una nuvola dagli aromi e sapori muschiati.

 PICCOLA SOCIETÀ COOPERATIVA TORRICELLE
VIA FERROVIA
84047 PAESTUM – CAPACCIO (SA)
TEL. 0828.811318
WWW.TORRICELLE.CJB.NET

Provolone del Monaco di Agerolese
 PRESIDIO SLOW FOOD

RESPONSABILE: RITA ABAGNALE
TEL. 081.8710157 – 339.1298903
CARMELARITA.ABAGNALE@EMAIL.IT

REFERENTE DEI PRODUTTORI: GENNARO FUSCO

http://WWW.CONSORZIOATER.IT
mailto://INFO@RIVABIANCA.IT
http://WWW.TORRICELLE.CJB.NET
mailto://CARMELARITA.ABAGNALE@EMAIL.IT


TEL. 081.8791339 – 338.3493584
FIORDAGEROLA@LIBERO.IT

 CASEIFICIO AGEROLATTE
VIALE FLORIO, 15
84024 AGEROLA (NA)
TEL. 0818791339 – 081 8791466

 CASEIFICIO RUOCCO
VIA IOVIENO, 43
84024 AGEROLA (NA)
TEL. 0818791152

PUGLIA E BASILICATA

Caciocavallo Podolico
Un monumento del Sud, un formaggio sublime, frutto di una vacca millenaria, la Podolica, che è allevata nei pascoli e nei boschi del
Gargano e della Basilicata. Da entrambe le regioni proviene un caciocavallo eccellente.

 PRESIDIO SLOW FOOD

Per quello garganico
RESPONSABILE: GIUSEPPE PLACENTINO
TEL. 0882.452109 – 339.8839888
PEPPINOPLACENTINO@ALICE.IT

REFERENTE DEI PRODUTTORI: GIUSEPPE BRAMANTE

TEL. 0882.456288
GIUSEPPEBRAMANTE@TISCALI.IT

Per quello lucano

RESPONSABILE: VITO TROTTA
TEL. 081.8544295 – 340.6001837
WORKINPROGRESS@ALICEPOSTA.IT

REFERENTE DEI PRODUTTORI: NICOLA PESSOLANI

TEL. 0971.923021
PESSOLANI@LIBERO.IT

 ANFOSC, FORMAGGI SOTTO IL CIELO
VIALE DEL BASENTO, 108
85100 POTENZA – TEL. 0971.54661

 FRANCESCO DEMAJO AZIENDA AGRICOLA PALAGANO
CONTRADA PALAGANO
71010 RIGNANO GARGANICO (FG)
TEL. 0882.820881

mailto://FIORDAGEROLA@LIBERO.IT
mailto://PEPPINOPLACENTINO@ALICE.IT
mailto://GIUSEPPEBRAMANTE@TISCALI.IT
mailto://WORKINPROGRESS@ALICEPOSTA.IT
mailto://PESSOLANI@LIBERO.IT


 MATTEO TARONNA
VIA ZUPPETTA LUIGI, 26/A
CONTRADA PURGATORIO
71037 MONTE SANT’ANGELO (FG)
TEL. 0884.562331 – 340.3418280

Casieddu di Moliterrno
 ANGIOLA AGRELLO

CONTRADA TEMPA DEL CONTE, 18
85047 MOLITERNO (PZ)
TEL. 0975.67454

 DOMENICO LABANCA
CONTRADA TEMPA DEL CONTE
85047 MOLITERNO (PZ)
TEL. 0975.67451

 MARIA SANTORO
VIA ALDO MORO, 1
85047 MOLITERNO (PZ)
TEL. 0975.67035

CALABRIA

Pecorino del Monte Poro
 PRESIDIO SLOW FOOD

Per quello garganico
RESPONSABILE: RAFFAELE DENAMI
TEL. 0963.332116
RAFFAELEDENAMI@ITALIANI.IT

AFFINATORE: LO STESSO DENAMI

VIA VITTORIO VENETO 58
88010 SAN COSTANTINO CALABRO (VV)

 SALVATORE ARENA
FRAZ. MARONITI – CONTRADA TORRIGLIA
88030 IOPPOLO (VV)
TEL. 0963.883152

 ANTONIO VECCHIO
CONTRADA SAN NICOLA TORRIGLIA
88034 NICOTERA (VV)
TEL. 339.1999395

 GENNARO VECCHIO
CONTRADA FRECCIA
88037 SPILINGA (VV)

mailto://RAFFAELEDENAMI@ITALIANI.IT


TEL. 0963.883487 – 333.2338540

SICILIA

Ragusano
Questo formaggio rappresenta un patrimonio gastronomico, ambientale, storico e produttivo. La vacca Modicana dà un latte che è
sublime: dobbiamo fare il possibile per salvarla. Come? Mangiando il Ragusano, una delizia assoluta.

 PRESIDIO SLOW FOOD
RESPONSABILE: PIPPO PRIVITERA
TEL. 335.8455507
PRIVITERA.SLOWFOOD@ALICE.IT

REFERENTE DEI PRODUTTORI:

ROSARIO FLORIDIA
TEL. 0932.951151

 SALVATORE CASCONE
VIA MICHELANGELO, 77
CONTRADA SERRA GRANDE
97012 CHIARAMONTE GULFI (RG)
TEL. 0932.927566

 GIUSEPPE CRISCIONE
CONTRADA GALERMI
97100 RAGUSA
TEL. 0932.669284

SARDEGNA

Casizolu
Uno splendido formaggio a pasta filata di latte vaccino prodotto in Sardegna, patria del pecorino! È fatto dalle donne che, più degli uomini,
hanno determinazione e capacità di sacrificio per realizzare questo formaggio a forma di pera panciuta col “picciolo” a tre punte. Il latte è
da vacche di razza Sardo Modicana o Bruno Sarda, che pascolano “libere e felici” tutto l’anno dove crescono il mirto e la camomilla.

 PRESIDIO SLOW FOOD
RESPONSABILE: FRANCO PINNA
TEL. 0783.569013 – 347.9096637
TRUNFA@LIBERO.IT

REFERENTE DEI PRODUTTORI:

GIANPAOLO PIU
TEL. 0783.551115 – 338.5697976
GIAMPAOLOPIU@ALICE.IT

mailto://PRIVITERA.SLOWFOOD@ALICE.IT
mailto://TRUNFA@LIBERO.IT
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 ASSOCIAZIONE PRODUTTORI CASIZOLU DEL MONTIFERRU
VIALE DOMENICO ALBERTO AZUNI, 199
09075 SANTU LUSSURGIU (OR)
TEL. 0783.551115

 GIAMPAOLO PIU
VIALE DOMENICO ALBERTO AZUNI, 199
09075 SANTU LUSSURGIU (OR)
TEL. 0783.551115

 GIUSEPPE SANNA
VIA MERELLO, 17
09070 PAULILATINO (OR)
TEL. 0785.555587

Pecorino fresco a latte crudo di Osilo
 PRESIDIO SLOW FOOD

RESPONSABILE: NICOLA MIGHELI
TEL. 338.3967169
N.MIGHELI@YAHOO.COM

REFERENTE DEI PRODUTTORI: GAVINUCCIO TURRA

TEL. 079.42695 – 360.498282
GAVINUCCIOTURRA@VIRGILIO.IT

 LUIGI ALTEA
VIA SPANO, 1 – 07033 OSILO (SS)
TEL. 0794.42541

Frutta
Classe di alimenti molto importante per l’apporto di fibre, vitamine, minerali e altre sostanze di grande utilità per la salute.
Numerosi studi hanno dimostrato che un’alimentazione ricca di frutta protegge dalla comparsa di una vasta gamma di malattie
diffuse nei paesi sviluppati. Protegge in particolare da diverse forme di tumore e da malattie cardiovascolari (patologie delle
arterie coronarie, ipertensione, infarto), dalla cataratta, da malattie dell’apparato respiratorio (asma e bronchiti) e da malattie
dell’apparato digerente (diverticolosi, stipsi).
Il consumo di adeguate quantità di frutta consente di ridurre la densità energetica della dieta, sia perché il tenore in grassi e
l’apporto calorico complessivo sono limitati, sia perché il potere saziante della frutta è particolarmente elevato.
È importante sottolineare che, fino a ora, nessuno studio ha dimostrato che la somministrazione dei singoli componenti, sotto
forma di integratori, possa dare gli stessi effetti benefici che sono associati all’ingestione di frutta. Di conseguenza si pensa
che tali effetti siano dovuti soprattutto all’azione congiunta e sinergica di molteplici costituenti, molti dei quali sono
probabilmente ancora da individuare. Tale azione, infatti, sembra venir meno nel momento in cui i diversi composti benefici
vengono ingeriti singolarmente e in forma concentrata.

ELEONORA CREA

ARANCE

 PAOLO GANDUSCIO

mailto://N.MIGHELI@YAHOO.COM
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VIA OSPEDALE CORTILE, 6
92016 RIBERA (AG)
TEL. 0925.62610

Splendide Washington Navel e Vaniglia.

 I GIARDINI DEL BIVIERE
CONTRADA IL BIVIERE
96016 LENTINI (SR)
NUMERO VERDE 800.019230
WWW.ARANCE.IT

Splendide arance rosse.

CASTAGNE SECCHE

 SOCIETÀ COOPERATIVA IL TECCIO
VIA SANTA ROSALIA, 4
17057 CALIZZANO (SV)
TEL. 019.7906065

LIMONI

I nostri limoni – di Amalfi, Sorrento, Procida in Campania, del Gargano (Puglia) e della Sicilia –, ciascuno nel suo genere non ha uguali al
mondo, per aromi, sapori, purezza.

PESCHE

 GIUSEPPE MANNA
CORSO UMBERTO, 556 – 94013 LEONFORTE (EN)
TEL. 0935.904862 – 328.9680028

È un produttore di sublimi pesche tardive, varietà Percoca, bianca e gialla, che si trovano da fine settembre a metà ottobre. All’inizio
dell’estate i piccoli frutti, uno per uno, vengono avvolti in un sacchetto di pergamena in cui crescono e maturano.

PINOLI

Privilegiate quelli italiani, soprattutto per il sapore e il profumo. I pinoli del Parco di Migliarino Pisano (PI), sono sublimi.

 AMILCARE GRASSINI
FRAZ. CAMPO
56017 SAN GIULIANO TERME (PI)
TEL. 050.870291

Legumi

http://WWW.ARANCE.IT


I legumi costituiscono i semi commestibili di piante appartenenti all’ordine delle Rosales, famiglia delle Papilionacee o
Leguminose. Quelli maggiormente impiegati nell’alimentazione umana sono: fagioli, fave, ceci, lenticchie e piselli; meno usati in
Italia invece sono la soia, i lupini e le cicerchie.
Categoria di alimenti che ha accompagnato la storia dell’umanità e che continua a essere largamente impiegata in virtù del suo
elevato potere nutrizionale, i legumi vengono consumati giornalmente in tutto il mondo.
Essi, infatti, sono in grado di esplicare una significativa funzione energetica e plastica, grazie all’eccezionale contenuto di
carboidrati e proteine vegetali. Numerosi studi clinici hanno evidenziato l’utilità d’impiego dei legumi nell’alimentazione dei
soggetti diabetici; inoltre il loro consumo 4 o 5 volte la settimana esplicherebbe effetti ipocolesterolemizzanti e ipotensivi. Una
dieta ricca di legumi, quindi, viene raccomandata per contrastare le malattie del secolo, quali le patologie cardiovascolari e
quelle neoplastiche (in special modo i tumori del colon e del retto).

ELEONORA CREA

CECI

A Cicerale, in provincia di Salerno, dal tempo dei Romani si producono ceci sublimi.

 COOPERATIVA CILENTO
ZONA INDUSTRIALE, LOTTO 17
84053 CICERALE (SA)
TEL. 097.4834022/834700

CICERCHIE

Cicerchia di Serra de’ Conti
Un piccolo delizioso legume “salvato” da un gruppo di giovani agricoltori, riuniti nella cooperativa la Bona Usanza.

 PRESIDIO SLOW FOOD
RESPONSABILE: ANTONELLA DI LEO
TEL. 339.2983966
PESAROSLOW@VIRGILIO.IT

REFERENTE DEI PRODUTTORI:

GIANFRANCO MANCINI
TEL. 338.8169718
MGIANFRANCO@INTERFREE.IT

 COOPERATIVA “LA BONA USANZA”
VIA CERESANI, 11
60030 SERRA DE’ CONTI (AN)
TEL. 0731.878568 – 334.3229360

FAGIOLI

Fagiola bianca di San Nicola da Crissa (Vibo Valentia)

mailto://PESAROSLOW@VIRGILIO.IT
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Un fagiolo che merita il viaggio…

Fagiolina del Trasimeno
 PRESIDIO SLOW FOOD

RESPONSABILE: SONIA CHELLINI
TEL. 075.8296430
SKELLI@LIBERO.IT

REFERENTE DEI PRODUTTORI: FLAVIO ORSINI

TEL. 339.8243379
FLAVIO.ORSINI@ALICE.IT

 FRANCO BENITO ANGORI
VIA TRASIMENO, 11 – LOC. LA PIANA
06061 CASTIGLIONE DEL LAGO (PG)
TEL. 075.9659004

 ANGELO MAZZESCHI
VIA CAVOUR, 97 – LOC. PETRIGNANO DEL LAGO
06061 CASTIGLIONE DEL LAGO (PG)
TEL. 338.2272877

 ENZO SANCHINI
VIA ETRURIA, 13
06061 PORTO – CASTIGLIONE DEL LAGO (PG)
TEL. 075.956239 – 339.2656146

Fagiolo “badda” di Polizzi
Il nome “badda” (palla) ne indica la forma tondeggiante. Il fagiolo è screziato, avorio con macchie aranciate e avorio con macchie viola-
nero. Quasi sconosciuti al di fuori delle Madonie, questi fagioli vengono consumati freschi con i baccelli o secchi sgranati.

 PRESIDIO SLOW FOOD
RESPONSABILI: NINO AIELLO
TEL. 091.6628450 – NINOAIELLO@TIN.IT
E GANDOLFO CAMPISI
TEL. 0921.649970 – 338.1094619
INFO@COMUNE.POLIZZI.PA.IT

 AURELIO DI FINA
CONTRADA SANTA CROCE
90028 POLIZZI GENEROSA (PA)
TEL. 349.6531547

 PAOLO GERACI
CONTRADA CUCA MULINI
90028 POLIZZI GENEROSA (PA)
TEL. 0921.649172

 ANTONINO PANTINA
CONTRADA SAN NICOLA
90028 POLIZZI GENEROSA (PA)
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TEL. 0921.688022

Fagioli di Badalucco, Conio e Pigna
 PRESIDIO SLOW FOOD

RESPONSABILE: PIERO ARNAUDO
TEL. 0183.64630 – 338.7394944
ARNAUDOPIERO@LIBERO.IT

REFERENTE DEI PRODUTTORI: FAUSTO NOARO

TEL. 335.6511026
FAUSTO.NOARO@COLDIRETTI.IT
VENTIMIGLIA.IN@COLDIRETTI.IT

 ENRICO ALLAVENA
CORSO DE SONNAR, 36
18037 PIGNA (IM) – TEL. 0184.241341

 FRANCO AMMIRATI
STRADA ACQUASANTA, 1
18010 MONTALTO LIGURE (IM)
TEL. 0184.408822

 MARIO BELLONE
VIA ARMANDO CANE, 4
18010 BADALUCCO (IM) – TEL. 0184.408553

 LAURA BORFIGA
VIA SANT’ANTONIO, 1
18010 PIGNA (IM) – TEL. 0184.241370

 MARCO BREZZO
VIA MAGENTA, 26
18010 BADALUCCO (IM) – TEL. 349.5668892

 GIOVANNI REBAUDO
VIA PIAZZA, 23
18010 PIGNA (IM) – TEL. 0184.241449

 VINCENZINA SOFIO
VIA BORGHETTO, 15 – FRAZ. CONIO
18021 BORGOMARO (IM) – TEL. 0183.547888

 ANTONIO VENTIMIGLIA
VIA CAVOUR, 5 – FRAZ. CONIO
18021 BORGOMARO (IM)
TEL. 0183.54981 – 338.2143593

Fagiolo Cannellino
 COOPERATIVA AGRICOLA DEL MOLLARINO

VIA PONTE SANT’ANNA, 22
03040 VILLA LATINA (FR)

mailto://ARNAUDOPIERO@LIBERO.IT
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TEL. 0776688077/688130
WWW.FAGIOLODELMOLLARINO.COM

Il fagiolo cannellino prodotto è quello originario di Atina, coltivato già dal XVII secolo sui terreni golenali del fiume Melfa e del torrente
Mollarino: buccia sottile, profumo e sapore intensi, avvolgenti, tipici.

Fagiolo di Controne
 MICHELE FERRANTE

VIA DEGLI ORTI, 2
84020 CONTRONE (SA)
TEL. 0828.772122

Fagiolo di Lamon
 CONSORZIO PER LA TUTELA DEL FAGIOLO DI LAMON

C/O COMUNITÀ MONTANA FELTRINA
32032 FELTRE (BL) – TEL. 0439.303210

Fagiolo di Sarconi
 CONSORZIO DI TUTELA FAGIOLO DI SARCONI

PIAZZA ALDO MORO, 1
85040 SARCONI (PZ)
TEL. 0975.354488

 AZIENDA AGRITURISTICA FAGIOLO D’ORO
CONTRADA CAVA
85040 SARCONI (PZ)
TEL. 0975.66400
WWW.FAGIOLODORO.IT

Fagiolo di Sorana
 PRESIDIO SLOW FOOD

RESPONSABILE: RENZO MALVEZZI
TEL. 0571.584115 – 335.331718
RMALVEZZI@INTERFREE.IT

REFERENTE DEI PRODUTTORI: ENRICO GAGGINI

TEL. 0572.407000

 ASSOCIAZIONE PICCOLI PRODUTTORI “IL GHIARETO” (ONLUS MAURO CARRERI)
VIA DEL POZZO, 2 – LOC. SORANA
51017 PESCIA (PT)
TEL. 0572.407055

 ENRICO GAGGINI
VIA PONTE DI SORANA, 44 – LOC. SORANA
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51017 PESCIA (PT)
TEL. 0572.407000

 SERGIO MARIANI
VIA BUCHIGNANO, 15 – LOC. SORANA
51017 PESCIA (PT) – TEL. 0572.407059

Fagiolo Zolfino del Pratomagno
 ASSOCIAZIONE AGRICOLTORI CUSTODI

VIA GENOVA 11 – 52024 LORO CIUFFENNA (AR)
TEL. 055.9172277

 ASSOCIAZIONE FAGIOLO ZOLFINO
DEL PRATOMAGNO
FRAZ. LA PENNA, 123B
52028 TERRANUOVA BRACCIOLINI (AR)
TEL. 055.9705039

 PATRIZIA MEALLI
FRAZ. LA PENNA
52028 TERRANUOVA BRACCIOLINI (AR)
TEL. 055.9705035

FAVE

Fava di Carpino
 PRESIDIO SLOW FOOD

RESPONSABILE: PATRIZIA TABACCO
TEL. 347.2200047



TABACCOPATRIZIA@LIBERO.IT

REFERENTE DEI PRODUTTORI: MARIO FELICE ORTORE TEL. 0884.997107

INFO@ORTORE.COM

 CONSORZIO PER LA TUTELA E LA VALORIZZAZIONE DELLE FAVE DI CARPINO
VIA MICHELE D’ADDETTA, 14
71010 CARPINO (FG)
TEL. 0884.997474
CONSORZIOFAVACARPINO@TISCALI.IT

Fava larga di Leonforte
 PRESIDIO SLOW FOOD

RESPONSABILE: PIPPO PRIVITERA
TEL. 335.8455507
PRIVITERA.SLOWFOOD@ALICE.IT

REFERENTE DEI PRODUTTORI: ANGELO CALÌ

TEL. 339.2004123

 COOPERATIVA COPRAS
VIA CATANIA, 74
94013 LEONFORTE (EN)
TEL. 0935.903209

 COOPERATIVA SANTA LUCIA
VIA EUGENIO MONTALE, 6
94013 LEONFORTE (EN)
TEL. 0935.24201

 GIUSEPPE MANNA
Corso Umberto, 556
94013 LEONFORTE (EN)
TEL. 0935.904862 – 328.9680028

Produce anche le nere, profumatissime, lenticchie di Leonforte.

LENTICCHIE

Oltre alle più famose lenticchie di Castelluccio di Norcia (Umbria), Santo Stefano di Sessanio (Abruzzo), Onano (Lazio), alla nera di
Leonforte (Sicilia), a quella di Ventotene (Lazio)… ricordo le piccolissime, deliziose lenticchie molisane di Capracotta.

 GIUSEPPE PAGLIONE
VIA DELLA RESISTENZA
86082 CAPRACOTTA (IS)
TEL. 0865.949044

Miele
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L’impiego, nutrizionale e terapeutico, del miele risale a epoche preistoriche. Nell’antichità, infatti, era conosciuto come
alimento e come farmaco per uso sia interno che esterno, nonché come conservante naturale. Il miele, a differenza dello
zucchero che è un dolcificante puro (composto solamente da saccarosio), può essere considerato un alimento completo e
altamente energizzante: contiene glucosio, fruttosio, polisaccaridi, acidi organici, ormoni, vitamine, sali minerali e
oligoelementi, enzimi, sostanze aromatiche, aminoacidi e inibine, che sono sostanze ad azione antibiotico-simili.
Le proprietà dei vari tipi di miele possono essere utilizzate in differenti condizioni patologiche: il miele di conifera è indicato
per curare le bronchiti; quello di rododendro per i reumatismi e per le affezioni dell’albero bronchiale; quello di lavanda per i
disturbi dell’apparato genitale femminile; d’arancio per l’insonnia; di timo per il raffreddore, per l’inappetenza e per l’astenia;
di tiglio per l’insonnia e l’emicrania; di rosmarino per le patologie del fegato e della gola; d’eucalipto per la tosse e per le
affezioni delle vie urinarie; di acacia per le cure disintossicanti e per il diabete.

ELEONORA CREA

Il miele, fra i prodotti naturali, ha un’importanza rilevante sotto il profilo nutrizionale e, soprattutto, sotto il profilo del gusto. Gli aromi e i
sapori del miele vergine integrale sono una delle gioie della vita. Acquistate esclusivamente miele italiano, prodotto dai nostri
apicoltori e sigillato con la fascetta apposita.

LOMBARDIA

Miele di tiglio
 APICOLTURA GRISA

VIA GRUMELLINA 26
24100 BERGAMO
TEL. 035.259651

Raccolto dagli apiari dislocati nel Parco Regionale dei Colli di Bergamo. Vi troverete anche miele di castagno e melata di abete.

VENETO

Miele di barena e miele di fiori di carciofo
Sono due mieli sublimi e rari, prodotti esclusivamente nell’isola di Sant’Erasmo.

 ELIO MAVARACCHIO
30141 ISOLA DI SANT’ERASMO (VE)
TEL. 0412.444067

Miele di bosco
 ABBAZIA DI PRAGLIA

VIA ABBAZIA DI PRAGLIA, 16 – LOC. BRESSEO
35037 TEOLO (PD) – TEL. 049.9900010

Qui è reperibile anche miele di acacia, castagno, millefiori: tutti raccolti nel Parco Regionale dei Colli Euganei.



EMILIA ROMAGNA

Miele di tiglio, di tarassaco, di acacia
 LAURA GHIRARDUZZI

VIA DOMENICO GALAVERNA, 3
43044 COLLECCHIO (PR)
TEL. 0521.806069

Prodotto da api che vivono all’interno del Parco del fiume Taro.

TOSCANA

Miele di acacia di Lunigiana DOP
 CONSORZIO DI TUTELA DEL MIELE DELLA LUNIGIANA DOP

C/O COMUNITÀ MONTANA DELLA LUNIGIANA
PIAZZA ALCIDE DE GASPERI, 17
54013 FIVIZZANO (MS) – TEL. 328.7157720

Fino a ora l’unico miele italiano DOP (ottobre 2006). Deliziosamente delicato negli aromi e nel gusto.

Miele di spiaggia
 BOTTEGA DEL PARCO DI MIGLIARINO

EX TENUTA PRESIDENZIALE DI SAN ROSSORE
56128 SAN ROSSORE, MASSACIUCCOLI (PI)
Un parco bellissimo per ricchezza di fauna e flora, un miele sublime, i migliori pinoli.

UMBRIA

Miele di lupinella e miele millefiori
 LA CASA DI MERLINO, DI PIERINO CALABRIA

LOC. SANTA MARGHERITA CAMPAGNA
06081 ASSISI (PG)
TEL. 075.8198217

SICILIA



Miele di arancio, di limone, biologici
 APICOLTURA GIUSEPPE CONIGLIO

VIA STESICORO, 210/212
90018 TERMINI IMERESE (PA)
TEL. 091.8145536

Qui potete trovare anche il miele di nespolo del Giappone: da prenotare.

Miele di timo
 AZIENDA AGRICOLA FUSCO ALBINELLI

VIALE MARESCIALLO GIARDINO, 52
96010 SORTINO (SR)
TEL. 0931.954500

L’azienda è situata nella Valle dell’Anapo.

SARDEGNA

Miele di corbezzolo, o volgarmente, amaro
 LABORATORIO APISTICO LUIGI MANIAS

VIA AMSICORA, 19 – LOC. MARRACANI
09050 ALES (OR)
TEL. 0783.91427
LUIGIMANIAS@EMAIL.IT

I suoi apiari sono all’interno del Parco Naturale del Monte Arci. Oltre al corbezzolo, altri mieli monoflora: eucalipto, asfodelo, cardo,
erica, sulla.

Miele di rosmarino
 APICOLTURA BRISI

VIALE DELLA REPUBBLICA, 16
08013 BOSA (NU) – TEL. 0785.374591

Altri eccellenti mieli: asfodelo, eucalipto e un ottimo millefiori.

Olio d’oliva
L’olio d’oliva si estrae dai frutti di svariate piante del genere Olea, in particolare dalla specie Olea Europea, coltivata già dalle
più antiche civiltà nel bacino del Mediterraneo. Dal punto di vista nutrizionale l’olio d’oliva presenta un’ottima composizione
in acidi grassi; tra questi di rilevante importanza per la salute dell’uomo sono gli acidi oleico e linoleico.
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Nell’olio d’oliva è presente anche la clorofilla, il carotene (che lo protegge dall’ossidazione e dall’invecchiamento), la lecitina
(antiossidante naturale, che stimola il metabolismo dei grassi, degli zuccheri e delle proteine), i polifenoli, le vitamine A-D-E, lo
squalene.
Numerosi studi scientifici riportano i risultati di indagini che rivelano l’importanza di tali sostanze ai fini della prevenzione dei
tumori del colon, del retto, del seno e della prostata.
Tenere l’olio d’oliva lontano dalle fonti di calore, dalla luce e dall’ossigeno sono regole di fondamentale importanza per la sua
conservazione e per mantenere integre e disponibili tutte le sostanze in esso contenute.

ELEONORA CREA
 

L’Italia è il primo produttore, senza paragoni al mondo, di olio d’oliva di qualità assoluta. Non è facile però comprare un olio degno di
essere utilizzato. Nebulose le denominazioni di legge, numerosi i contraffattori: vi invito a consultare una delle guide che valutano gli oli di
qualità.
Abbiamo circa 600 cultivar, un patrimonio da preservare per i nostri figli e nipoti. Ricordiamolo. E ricordiamo un’altra cosa fondamentale:
in questo mondo nessuno fa regali. Se in una giornata un bravo bracciante raccoglie 100 Kg di olive, dalle quali si ricavano grosso modo
15 litri di olio, e il compenso giornaliero di questo bracciante è di circa 72 euro (considerando una retribuzione di 9 euro l’ora), come può
l’olio d’oliva costare meno della retribuzione del raccoglitore? Senza contare le spese di frangitura, di imbottigliamento, di spedizione, di
manutenzione dell’oliveto, di ammortamento, e il guadagno dell’olivicultore… Se possiamo permetterci un olio d’oliva che costi da un
minimo di 10 euro al litro, compriamolo. Ho già detto che i risparmi fatti sulla salute non sono risparmi, sono disastri estremamente costosi
anche per il Paese. Come non sentirsi a disagio quando qualcuno compra l’olio extra vergine d’oliva per sé e per i propri cari, pagandolo
meno di 3 euro la bottiglia e paga l’olio lubrificante per la propria auto 5, 6, 7, 8 volte di più?
Da quando avevo un anno, bevo sempre un bicchierino (2 cucchiai da minestra) di olio d’oliva delle colline del Valdarno, a digiuno. Per
me è il modo migliore di cominciare la giornata. Certo per chi comincia da grande ci vuole il parere del medico.

LOMBARDIA

 COOPERATIVA SAN FELICE DEL BENACO
VIA GERE, 2
25010 SAN FELICE DEL BENACO (BS)
TEL. 0365.62341
COOPAGRSANFELICE@LIBERO.IT

Produce olio extra vergine d’oliva del Garda Bresciano DOP, da cultivar Casaliva (49%), Leccino (49%) e altre varietà (2%).

TRENTINO

 ASS. AGRARIA DI RIVA DEL GARDA
VIA ALBERTI LUTTI, 10
38066 RIVA DEL GARDA (TN)
TEL. 0464.552133

È una società cooperativa fondata nel 1926, con più di 1.200 produttori e oltre 100.000 piante di olivo! L’olio dei suoi associati è un extra
vergine d’oliva DOP, da olive Casaliva (80%) e Pendolino (20%). Splendido, oro verde, limpido, profuma di peperone giallo, banana e
acacia e, poi, frutta secca e fieno. Eccellente il rapporto qualità-prezzo.

LIGURIA

 AZIENDA AGRICOLA FRANTOIO DI OLIVE RENZO BRONDA
FRAZ. CANTONE, 16

mailto://COOPAGRSANFELICE@LIBERO.IT


17030 VENDONE (SV)
TEL. 0182.76253
ANDREA.BRONDA@TISCALI.IT

Offre una produzione di olio extra vergine d’oliva Taggiasca, biologico, da monocultivar: 160 anni di esperienza nella produzione di olio e
olive in salamoia.

 BENZA
VIA DOLCEDO, 180
18100 IMPERIA – TEL. 0183.280132
INFO@OLIOBENZA.IT

Produce l’olio extra vergine d’oliva Riviera Ligure dei Fiori Dolcedo DOP, da cultivar 100% Taggiasca.

 COOPERATIVA OLIVICOLA DI ARNASCO
PIAZZA IV NOVEMBRE 8
17032 ARNASCO (SV)
TEL.0182.761178
INFO@COOPOLIVICOLAARNASCO.IT

Offre una produzione di olio extra vergine d’oliva Arnasca, (così si chiama qui la cultivar Pignola). In questa cooperativa, assolutamente
da visitare, si alleva anche la pecora Brigasca.

EMILIA ROMAGNA

 COOPERATIVA AGRICOLA BRISIGHELLESE
VIA STRADA, 2
48013 BRISIGHELLA (RA) – INFO@BRISIGHELLO.NET

Produce l’olio extra vergine d’oliva Brisighello DOP, da cultivar Nostrana di Brisighella (90%), Pendolino e Moraiolo (10%); altre varietà
di olio sono ottenute da cultivar Ghiacciola e Orfana (100%).

TOSCANA

 AGRICOLA SAN FELICE
LOC. SAN FELICE
53033 CASTELNUOVO BERARDENGA (SI)
TEL. 0577.3991
WWW.AGRICOLASANFELICE.IT

Produce l’olio extra vergine d’oliva Chianti Classico DOP, da cultivar Frantoio (75%), Moraiolo (15%), Leccino (15%).

 AZIENDA AGRICOLA COSIMO TASSINI
VIA VALLELUNGA, 5
52020 PERGINE VALDARNO (AR)
TEL. 0575.896347

Splendido il “Primo Console” che tanto piacque a Napoleone. Si narra che, mandato a riprenderlo l’anno successivo, abbia ricevuto
dall’antenato di Tassini la risposta che sarebbe stato felice di consegnarlo, a patto che prima venisse pagato l’olio dell’anno precedente.
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Niente denaro, niente olio!

 FATTORIA CASAMORA
VIA CASABIONDO, 5
52026 PIAN DI SCO’ (AR) – TEL. 055.960046
CASAMORA@MCLINK.IT

Alle pendici del Pratomagno, produce denocciolati secondo Veronelli, da cultivar in purezza di Moraiolo, Frantoio e, sempre in purezza,
col nocciolo. Possiede 13.000 piante. Assolutamente da visitare, ha anche una produzione di fagioli Zolfini.

 FATTORIA MANSI BERNARDINI
VIA VALGIANO, 34
55018 SEGROMIGNO IN MONTE (LU)
TEL. 0583.929701 – FMBSAS@TIN.IT

Produce olio extra vergine d’oliva da cultivar Frantoio (40%), Moraiolo (20%), Leccino (15%), Maurino (5%).

 FATTORIA PATERNA – COOPERATIVA AGRICOLA VALDARNESE
LOC. PATERNA – 52028 TERRANUOVA BRACCIOLINI (AR)
tel. 055.977052
Produce olio extra vergine d’oliva, biologico, da cultivar con solito blend valdarnese. Offre anche una produzione di Zolfini e Chianti.

 FRANTOIO DI SANTA TEA
LOC. SANTA TEA – 50066 REGGELLO (FI)
TEL. 055.869140
WWW.SANTATEA.IT
SANTATEA@SANTATEA.IT

Produce un olio extra vergine d’oliva da cultivar Frantoio 100%. La famiglia Gonnelli svolge questa attività a Reggello dal 1585; gestisce
anche i frantoi di San Gimignano e di Vertine. Il frantoio è da visitare anche per la bellezza delle terrazze sul Pratomagno.

 MARCHESI DE’ FRESCOBALDI
VIA SANTO SPIRITO, 11
50125 FIRENZE – TEL. 055.27141
INFO@FRESCOBALDI.IT

Anno di fondazione 1300! Produce l’olio extra vergine d’oliva Laudemio, da cultivar Frantoio (80%), Moraiolo (10%), Leccino (10%).

MARCHE

 AZIENDA AGRICOLA LA COLLINA
VIA MONTICELLI, 1
61030 SERRUNGARINA (PU) – TEL. 0721.893001

Offre una produzione di olio extra vergine d’oliva Cartoceto DOP, da cultivar Leccino 100%. L’azienda produce anche altri due
monocultivar, il Frantoio e il Raggiolo e un distillato di Pera angelica di Serrungarina.

 FATTORIA PETRINI
VIA SAN VITO, 12
60037 MONTE SAN VITO (AN)
TEL. 071.740424
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F-PETRINI@ORGANICFOOD.IT

Produce l’olio extra vergine d’oliva Sei Colli, biologico, da cultivar Frantoio e Leccino (70%), Raggia, Maurino, Rosciola e Carboncella
(30%). Viene prodotto anche un extra vergine da Raggia in purezza.

UMBRIA

 AZIENDA AGRICOLA CARLO E MARCO CARINI
STRADA DEL TEGOLARO
06070 COLLE UMBERTO I (PG)
TEL. 075.5829102

Produce l’olio extra vergine d’oliva Colle delle Macine Dolce Agogia, da cultivar Dolce Agogia 100%. L’azienda produce altri
monovarietali: Leccino, Frantoio, Moraiolo.

 MANCIANTI
VIA DELLA PARROCCHIA, 20
06060 SAN FELICIANO SUL TRASIMENO (PG)
TEL. 075.8476065
OLEMAN@TIN.IT

Produce l’olio extra vergine d’oliva Umbria Colli del Trasimeno DOP, da cultivar Frantoio e Leccino (65%), Moraiolo (20%), Dolce
Agogia (15%). Si trovano anche oli monovarietali: Frantoio e Dolce Agogia.

LAZIO

 AZIENDA AGRICOLA CETRONE
VIA CARNAROLO, 4 – 04010 SONNINO (LT)
TEL. 0773949008
INFO@CETRONE.IT

Offre una produzione di olio extra vergine d’oliva fruttato, intenso, da cultivar Itrana 100%.

 COLLI ETRUSCHI
VIA DEGLI ULIVI, 2 – 01010 BLERA (VT)
TEL. 0761471034
COLLIETRUSCHI@COLLIETRUSCHI.IT

Offre una produzione di olio extra vergine d’oliva da cultivar Caninese 100%.

 OLEIFICIO SOCIALE COOPERATIVO DI CANINO
VIA DI MONTALTO KM. 18
01011 CANINO (VT)
TEL. 0761437089

Offre una produzione di olio extra vergine d’oliva da cultivar Caninese (50%), Frantoio, Leccino, Maurino e Pendolino (50%). Produce
anche extra vergine DOP Canino.

 SOCRATE PETRUCCI
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VIA LUCIO TUCCIO – FRAZ. CORESE TERRA
02032 FARA IN SABINA (RI)
TEL. 076539784
STEFANOPETRUCCI@VIRGILIO.IT

Produce l’olio extra vergine d’oliva Sabina DOP, da cultivar Raia (45%), Frantoio (45%), Carboncella (10%).

 SABINUM
VIA FARENSE
02030 COLTOLDINO DI FARA SABINA (RI)
TEL. 0765387159
INFOCLIENTI@SABINUM.COM

Produce l’olio extra vergine d’oliva Sabina DOP, da cultivar Raia (60%), Carboncella (30%), Leccino (10%).

 AUGUSTO SPAGNOLI, AZIENDA AGRICOLA BIOLOGICA
LOC. CHIUSA GRANDE IN SABINA
00017 NEROLA (RM) – TEL. 0774.644047
Merita il viaggio per i suoi superbi oli biologici monovarietali in purezza (Frantoio, Moraiolo, Fiecciara, Carboncella, Core) e alcuni blend
altrettanto eccellenti. Offre anche una produzione di olive da mensa, patè di olive verdi e nere, ceci, cicerchie…

ABRUZZO

 LE MAGNOLIE
CONTRADA FIORANO
65015 LORETO APRUTINO (PE)
TEL. 085.8289804
LEMAGNOLIE@TIN.IT

Offre una produzione di olio extra vergine d’oliva Aprutino Pescarese DOP, biologico, da cultivar Dritta (70%), Frantoio (20%), Leccino
(10%).

 MASCIARELLI
VIA GAMBERALE, 1
66010 SAN MARTINO SULLA MARUCCINA (CH)
TEL. 087185241

Da questo vignaiolo di eccellenza, abbiamo quattro splendidi monovarietali: Frantoio, Dritta, Carboncella, Leccino.

 LE RIPE
CONTRADA COLLE DEI GESUITI, 44
66011 BUCCHIANICO (CH)
TEL. 338.7215167
WWW.LERIPE.COM – INFO@LERIPE.COM

Offre una produzione di olio extra vergine d’oliva biologico, da Gentile di Chieti (50%), Leccino (30%), Frantoio (20%): bel colore dorato-
verde, armonico, olive raccolte a mano, per scuotitura. La raccolta è precoce per il Leccino, all’epoca dell’invaiatura per le altre due.

 AZIENDA AGRICOLA PERSIANI
CONTRADA SAN MARTINO, 43
64032 ATRI (TE) – TEL. 085.8700202
WWW.OLIODISANMARTINO.IT

mailto://STEFANOPETRUCCI@VIRGILIO.IT
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AGRICOLAPERSIANO@TIN.IT

Produce l’olio extra vergine d’oliva San Marino, biologico, da cultivar Dritta (40%), Frantoio (25%), Leccino (20%), Gentile (15%): oro
luminoso, aromi eleganti di erba tagliata, fiori freschi, peperone.

 TRAPPETO DI CAPRAFICO
CONTRADA CAPRAFICO, 35
66043 CASOLI (CH)
TEL. 0871.897457

Produce l’olio extra vergine d’oliva Colline Teaite DOP, biologico, da cultivar Gentile di Chieti (80%) e Leccino (20%). Entrate per la
degustazione di questo splendido olio e di altri prodotti aziendali all’interno dell’antico casolare, costruito in pietra della Maiella: è
un’esperienza indimenticabile. Se poi vi concedete anche una sosta a Villa Maiella, dove Angela e Peppino Tinari vi faranno sognare a
occhi aperti degustando la loro personalissima, vera, splendida cucina, allora potrete dire che vale il viaggio, qualunque sia il vostro punto
di partenza (Villa Maiella, Via dei Sette Dolori, 30 – 66016 Guardiagrele (CH) – tel. 0871.809362).

MOLISE

 AZIENDA AGRICOLA DE CURTIS
CONTRADA CAPPUCCINI, 1
86035 LARINO (CB)
TEL. 0874.825063
AGRICOLA.DECURTIS@TIN.IT
L’azienda, fondata nel 1750 in una localizzazione particolarmente vocata, produce olio extra vergine d’oliva Molise Gentile di Larino
DOP, da cultivar Gentile di Larino 100%.

CAMPANIA

 AZIENDA AGRICOLA ZAMPARELLI
CORSO UMBERTO I, 18
82032 CERRETO SANNITA (BN)
TEL. 0824.861117
WWW.ZAMPARELLIFARM.IT

Vi potete trovare due splendidi monovarietali da Ortice e Reccioppella e un blend di Ortice e Reccioppella (80%) e Ortolana, Frantoio,
Leccino e Moraiolo (20%).

 LE CONTRADE
CONTRADA CANNITO
84047 CAPACCIO (SA) – TEL. 339.2294763
SOLEC@KATAMAIL.COM

Produce l’olio extra vergine d’oliva Colline Salernitane Rotondella DOP, da cultivar Rotondella 100%.

 COOPERATIVA AGRICOLA NUOVO CILENTO
Loc. Ortale
84070 SAN MAURO CILENTO (SA)
TEL. 0974.903239
WWW.CILENTOVERDE.COM

mailto://AGRICOLAPERSIANO@TIN.IT
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 MADONNA DELL’OLIVO
Via Garibaldi, 18
84028 SERRE (SA) – TEL. 0828.977884
WWW.OLIOSECONDOVERONELLI.IT

Vale una visita. La collina di Serre si affaccia sul Golfo di Paestum e gli oli monovarietali denocciolati prodotti sono sublimi: Leccino,
Moraiolo, Rotondella, Frantoio, Carpellese. La Rotondella e la Carpellese sono due varietà autoctone.

 LA TORRETTA SCRL
VIA SERRONI ALTO, 29
84091 BATTIPAGLIA (SA)
TEL. 0828.672615

PUGLIA

 AZIENDA AGRICOLA CAPOSELLA
Piazza Eugenio Montale, 3
73100 LECCE
TEL. 0832.354592
CAPOSELLA@LIBERO.IT

Da visitare la bella masseria in comune di Ugento, dove si produce l’extra vergine da Ogliarola in purezza. In terra d’Otranto, nella
masseria Furca si ottiene l’extra vergine dalla Cellina di Nardò in purezza. Lecce, due belle masserie, olivi secolari… vale il viaggio.

 AZIENDA AGRICOLA DI GREGORIO
VIA GIUSEPPE MAZZINI
71010 CARPINO (FG)
TEL. 0884.997513
WWW.OLEARIADIGREGORIO.IT
AZAGRDIGREGORIO@TISCALI.IT

La fondazione di questa azienda risale al XV secolo! Splendidi oli monovarietali, anche denocciolati.

 DE CARLO, FRANTOIO OLEARIO
VIA XXIV MAGGIO, 54
70020 BITRITTO (BA)
TEL. 080.630767
INFO@OLIODECARLO.COM
Produce l’olio extra vergine di Terre di Bari Bitonto, Tenuta Torre di Mossa DOP, da cultivar Ogliarola (70%), Coratina (27%), Signora
Francesca (3%).
La Tenuta Arcamone, a conduzione biologica, offre una produzione di olio extra vergine DOP biologico, con lo stesso blend.

 GREGORIO MINERVINI, AZIENDA AGRICOLA
VIA ANNUNZIATA, 18 – 70056 MOLFETTA (BA)
TEL. 080.3974369
INFO@MARCINARE.COM

Produce uno splendido DOP extra vergine fruttato intenso, da Coratina 100%; un ottimo DOP fruttato medio da Coratina (90%) e Pasola
(10%); un ottimo DOP fruttato leggero da Cima di Bitonto 100%. Tutti e tre gli extravergini sono biologici.

 RIVERA
STRADA PROVINCIALE 231, KM. 60,500

http://WWW.OLIOSECONDOVERONELLI.IT
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70031 ANDRIA (BA)
TEL. 088356950
INFO@RIVERA.IT

Oltre ai famosi vini, offre anche la produzione di un eccellente olio extra vergine d’oliva, Terre di Bari DOP, da cultivar Coratina 100%.

BASILICATA

 LA CERTOSA
VIA SINISGALLI, 29
75013 FERRANDINA (MT)
TEL. 0835556098 FRANTOIO.LACERTOSA@TISCALI.IT

Offre una produzione di olio extra vergine d’oliva Lamia, da cultivar Maiatica di Ferrandina 100%. Produce anche olive in salamoia,
infornate, al sale secco.

CALABRIA

 MARIA ELEONORA ACTON DI LEPORANO
CONTRADA LA FORESTA – LOC. CANNAVÀ
89016 RIZZICONI (RC)
TEL. 335.6372212
FRANCESCO@AZIENDAAGRICOLAACTON.COM

Offre una produzione di olio extra vergine d’oliva da Foresta, cultivar Ottobratica 100%.

 MIGLIARESE
LOC. PIANI DI ROCCO
88068 SOVERATO (CZ)
TEL. 096721294
INFO@OLIOMIGLIARESE.IT

Produce l’olio extra vergine d’oliva Biologico Gocce di Nausicaa, da cultivar Carolea 100%.

SICILIA

 AGRICOLA TRAPANESE
VIA MARSALA, 28
91027 PACECO (TP)
TEL. 0923.883500 INFO@AGRICOLATRAPANESE.IT

Produce l’olio extra vergine d’oliva Valli Trapanesi Zefiro DOP, da cultivar Cerasuola (60%), Nocellara (30%), Biancolilla (10%).

 AZIENDA AGRICOLA D’ALI
VIA GIOVANNI BATTISTA FARDELLA, 24
91100 TRAPANI
TEL. 0923.28890
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ZANGARA@CINET.IT

La tenuta Zangara è nelle campagne di Castelvetrano. Produce l’olio extra vergine d’oliva tenuta Zangara, da cultivar Nocellara del
Belice 100%. Altri sublimi prodotti sono patè di olive, pomodori secchi.

 BAGLIO D’ALI
VIA MARSALA, 74
91027 PACECO (TP) – TEL. 0923.882379
INFO@BAGLIODALI.IT

Produce l’olio extra vergine d’oliva Don Pepè, da cultivar Nocellara del Belice (60%), Cerasuola (40%); l’olio extra vergine d’oliva Valli
Trapanesi DOP, da Cerasuola (49%), Nocellara del Belice (49%), Biancolilla (2%).

 CINQUE COLLI
VIA MONTI IBLEI, 88
97012 CHIARAMONTE GULFI (RG)
TEL. 0932.921643
INFO@CINQUECOLLI.IT

Produce olio extra vergine d’oliva da cultivar Tonda Iblea 100%.

 COSTANZO, AZIENDA AGRICOLA
PIAZZA MATRICE, 1
96010 CASSARO (SR)
TEL. 0931.877012
WWW.HIBLON.IT

Produce olio extra vergine d’oliva Hiblon, da cultivar Tonda Iblea (60%), Marmurigna (40%). Sublime! Questa azienda offre anche una
produzione di ottimo extra vergine monovarietale da olive Minuta.

 MANDRANOVA, AZIENDA AGRICOLA
STRADA STATALE 115, KM. 217
92020 PALMA DI MONTECHIARO (AG)
TEL. 091.6120463 – 348.3150015
MANDRANOVA@ENTER.IT

Produce due splendidi monovarietali da Nocellara del Belice e da Biancolilla. Altri eccellenti prodotti sono: patè di olive, marmellate,
scorzette d’arance candite…

 NOBILE
VIA IMMACOLATA, 113
96016 ROSOLINI (SR) – TEL. 0931.856369
INFO@GIORGIONOBILE.IT

Produce un olio extra vergine d’oliva da cultivar Moresca (60%), Verdese (40%). Offre anche una produzione di olio extra vergine
d’oliva biologico da cultivar Moresca, Verdese, Nocellara Etnea.

 VALPARADISO
PIAZZA CAVOUR, 63
92026 FAVARA (AG)
TEL. 0922.419555
INFORMAZIONI@VALPARADISO.IT
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Produce un olio extra vergine d’oliva biologico da cultivar Biancolilla (80%) e Nocellara (20%).

SARDEGNA

 ACCADEMIA OLEARIA
VIA DEMURO, 13
07041 ALGHERO (SS) – TEL. 079980394
INFO@ACCADEMIAOLEARIA.IT

Produce olio extra vergine d’oliva biologico da cultivar Bosana (50%), Carolea (30%), Tonda di Cagliari (20%). Offre anche una
produzione di olio extra vergine d’oliva fruttato, riserva del produttore, da cultivar Bosana 100% e, inoltre, un olio extra vergine d’oliva
fruttato da cultivar Bosana (50%), Semidana (30%), Biancolilla (20%).

 ARGIOLAS
VIA ROMA, 28 – 09040 SERDIANA (CA)
TEL. 070740606
INFO@CANTINE-ARGIOLAS.IT
Produce non solo grandi vini, ma anche grandi oli, come l’olio extra vergine d’oliva da cultivar Tonda di Cagliari (60%) e Pizz’e Carroga
(40%).

 DOMENICO MANCA, AZIENDA SAN GIULIANO
VIA CARRABUFFAS, 56
LOC. SAN GIULIANO
07041 ALGHERO (SS)
TEL. 079977215
INFO@SANGIULIANO.IT

Produce l’olio extra vergine d’oliva Primèr, da cultivar Bosana 100%.

Olive
Olive di Cerignola, di Gaeta. Grandi, deliziose, si trovano nel Mezzogiorno.
Le olive sono uno degli alimenti più ricchi di lipidi vegetali insaturi, inoltre sono ricche di vitamine E e K, una buona quantità
di polifenoli (in particolare nelle olive nere), una piccola quota proteica e numerosi sali minerali, quali il fosforo, lo zolfo, il
potassio, il magnesio, il calcio, il cloro, il ferro e il rame.
Proprio per la presenza di tutti questi nutrienti, molti dei quali ad attività antiossidanti, l’oliva può essere considerata un
alimento dotato di effetti terapeutici, in particolare nelle ipercolesterolemie e nelle malattie caratterizzate da alterazioni del
metabolismo lipidico.
Recenti studi dimostrano che un consumo quotidiano di una limitata quantità di olive, nelle donne in pre-menopausa, diminuisce
gli effetti collaterali tipici di questo stadio della vita.

ELEONORA CREA

 BIOFATTORIA PATRIZIO GAMBA
LOC. FOA – 18030 APRICALE (IM)
TEL. 339.1262157
GEPPO2003_G@LIBERO.IT

Vari prodotti da olive Taggiasche: patè e olive in salamoia.

 DOMENICO MANCA, AZIENDA SAN GIULIANO
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VIA CARRABUFFAS, 56 – LOC. SAN GIULIANO
07041 ALGHERO (SS)
TEL. 079977215
INFO@SANGIULIANO.IT

Pane
Le farine di grano tenero, ossia di Triticum aestivum, sono le più usate per produrre pane 00, 0, 1, 2 e integrale in base al loro
grado di abburattamento. Tale preferenza è in relazione alla quantità del glutine, componente proteica del frumento che ha
proprietà elastiche e plastiche importanti per la panificazione. La lievitazione è senz’altro uno dei passaggi chiave della
panificazione, provocata dalla fermentazione alcolica, ma anche lattica e acetica, da parte di lieviti che possono essere sia
naturali che industriali. Il primo tipo di lievito presenta molteplici benefici, tra cui sapore e aroma tipici, maggiore digeribilità,
struttura del pane più regolare, nonché maggiore conservabilità, ma ha lo svantaggio di un tempo di lievitazione molto più
lungo. La temperatura raggiunta durante la cottura, che non deve essere superiore a 200 °C, fa si che i lieviti muoiano e
l’amido venga trasformato in destrine, glucidi maggiormente digeribili rispetto all’amido. Questo spiega perché la digeribilità
della crosta è superiore a quella della mollica.
Il pane bianco contiene poche fibre, invece il pane integrale, che preserva l’integrità del chicco di grano, ne contiene ben 5
volte di più, così come è maggiore il contenuto di sali minerali e vitamine.

DARIA ARDUINI

EMILIA ROMAGNA

Piadina Romagnola
Questa specialità di origini contadine, nata in Romagna come sostituto del pane, è ancora largamente usata ed esportata. Preparata con
farina di frumento, strutto, acqua e sale veniva cotta su una particolare teglia in terracotta, simile al “testo” perugino: una pietra piatta
refrattaria che, resa rovente dal fuoco, cuoceva torte e focacce.

 ROSSELLA REALI – MAURIZIO CAMILLETTI
VIA VILLE MONTETIFFI, 79
47030 SOGLIANO AL RUBICONDE (FC)
TEL. 0541940708 – 329.2674296

Qui potete ancora oggi acquistare la tipica teglia in argilla per una piadina perfetta.

TOSCANA

Tanti sono i pani toscani della tradizione. Alcuni DOP come la Marocca di Casola della Lunigiana o il pane di patate della Garfagnana.

 FORNO A LEGNA COCOLLINI
LOC. GORGITI
52024 LORO CIUFFENNA (AR)

 FORNO MONTEGEMOLI DI FRATELLI MARTINI
VIA DELLA TORRE, 30 – 56045 MONTEGEMOLI
DI POMARANCE (PI) – TEL. 0588.61118

Pane di Montegemoli.
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LAZIO

Genzano
 ROLANDO MOLINARI

VIA SAN GIUSEPPE CALASANZIO, 8
00045 GENZANO (RM) – TEL. 06.9420301

Produce anche il tipico pane giallo.

 FORNO A LEGNA RAPANUCCI
CORSO DON GIOVANNI MINZIONI, 29
00045 GENZANO (RM) – TEL. 06.9362033

 DA SERGIO
VIA BELARDI, 11 – 00045 GENZANO (RM)
TEL. 06.9396113

Il forno è in un palazzo del 1700. Possibile degustare in loco lo splendido pane di Genzano e le pizze fatte con lo stesso impasto.

Lariano
 BIAGI

VIA NAPOLI, 5 – 00040 LARIANO (RM)
TEL. 06.9655362

Ecco un artigiano che onora il nostro Paese, custode di una tradizione straordinaria: ogni giorno realizza opere d’arte.

BASILICATA

Matera

 ANTICO FORNO A LEGNA
VIA SANTO STEFANO, 37 – 75100 MATERA
TEL. 0835334138

 PANIFICIO CIFARELLI
VIA ISTRIA, 17
75100 MATERA
TEL. 0835385630

PUGLIA

Altamura
Attenzione! Secondo le brutte abitudini tollerate nel nostro Paese, si sforna pane pugliese e pane e di Altamura in tutta Italia. Chi ha
assaggiato quello autentico di Altamura, sublime per le pregiate semole, l’acqua, il lievito, il forno a legna, l’aria e l’abilità dei fornai, sa
quanto sia differente da quello falso. È come un Rolex vero e uno falso venduto a 50 euro! Con il pane e altri generi alimentari sei punito
di più: godi niente, forse ti fa male e, in più, non c’è differenza di prezzo.

 PRESIDIO SLOW FOOD



RESPONSABILE: GIUSEPPE INCAMPO
TEL. 080.3142866 – 339.5484295

 IL PANETTIERE DI ALTAMURA DI ONOFRIO CAPRIATI
VIA MURA MEGALITICHE, 53/55
70022 ALTAMURA (BA)
TEL. 080.3141053

 LA PANETTA DI CARLO PICERNO
VIA NICOLA DE GIOSA, 6
70022 ALTAMURA (BA) – TEL. 080.3163075

 VINCENZO E PIERO MARROCCOLI
CLAUSTRO FRANCESCO TOTTI, 6
70022 ALTAMURA (BA)
TEL. 080.3114801

CALABRIA

Cerchiara Calabra
È un pane raro, che cela segreti incredibili: acqua di montagna (700 m di altitudine), lievito madre, farina di grano al 60%, crusca o
integrale per la restante parte, cottura a legna, croce, forme di 2-3,5 Kg che lievitano lentamente! Ecco come si ottiene un pane delizioso,
fra i migliori che esistano, ottimo anche da solo. Sono solo tre i forni che lo preparano.

 PANIFICIO ANNA MARIA BRUNO
CONTRADA PANTANO
87070 CERCHIARA CALABRA (CS)
TEL. 0981.991487

 PANIFICIO MAURO
VIA PAOLO CAPPELLO, 70
87070 CERCHIARA CALABRA (CS)
TEL. 0981.991420

 PANIFICIO ELISA VITO
VIA REGINA ELENA, 1
87070 CERCHIARA CALABRA (CS)
TEL. 0981.991353

SICILIA

Castelvetrano
È una pagnotta rotonda, scura, di grande pezzatura, aroma tostato… una delizia! Il sapore, unico, è dato da due farine, quella di grano
duro integrale e la tumminia (timilia), varietà di grano duro, marzuolo, a ciclo breve. Forni di pietra, alimentati dalle potature degli olivi!

 GIOVANNI BARBERA
VIA DOMENICO SCINÀ, 38
91022 CASTELVETRANO (TP)
TEL. 0924.901402

 ANDREA COSTANZO
VIA GIALLONGHI, 20
91022 CASTELVETRANO (TP)



TEL. 0924.89131

 TOMMASO RIZZO
VIA GARIBALDI, 85
91022 CASTELVETRANO (TP)
TEL. 0924.81988

Naturalmente in Sicilia, come in tutto il Sud, è facile trovare eccellenti pani della tradizione.

Consiglio di consultare il bel libro di Slow Food L’Italia del pane.

Pasta
Secondo la legge, la pasta italiana si ottiene mediante impasti essiccati di semola, esclusivamente di grano duro, e acqua. Il
Triticum durum, infatti, ha una composizione chimica particolare che la rende la specie del frumento più idonea alla
produzione del pane. La semola ottenuta dalla macinazione dei suoi chicchi risulta di colore ambrato per la presenza di
carotenoidi, potenti antiossidanti naturali, e di consistenza granulosa, dovuta a un contenuto di proteine lievemente superiore
rispetto al grano tenero, permettendo così alla pasta di tenere la cottura. Anche i passaggi seguenti alla macinazione, quali la
trafilatura e l’essiccamento, sono molto importanti per la qualità della pasta: le trafile tradizionali, in bronzo, danno una pasta
più ruvida che trattiene meglio il condimento e che assorbe maggiori quantità di acqua rispetto alle trafile in teflon o in
acciaio; mentre l’essiccamento a basse temperature mantiene integre le proprietà nutrizionali della materia prima, oltre a
renderla più digeribile. Purtroppo l’azione dell’abburattamento (setacciatura e allontanamento delle frazioni esterne della
cariosside del frumento) comporta nella semola un impoverimento di fibre e di vitamine, specie quelle del gruppo B, e della
vitamina E contenuta invece nel germe della cariosside che viene allontanato per evitare l’irrancidamento della semola.

DARIA ARDUINI

TOSCANA

 PASTIFICIO ARTIGIANO FABBRI DI GIOVANNI FABBRI & C.
PIAZZA EMILIO LANDI, 17
50027 STRADA IN CHIANTI (FI)
TEL. 055.858013 – FAX 055.858413

 PASTIFICIO MORELLI 1860
VIA SAN FRANCESCO, 8
56062 SAN ROMANO (PI)
TEL. 0571.459032
WWW.PASTAMORELLI.IT

La pasta è fatta con il germe di grano.

ABRUZZO

 MASCIARELLI, ARTIGIANI PASTAI
VIA ENOPOLIO, 32
67035 PRATOLA PELIGNA (AQ)
TEL. 0864.273137

http://WWW.PASTAMORELLI.IT


CAMPANIA

Pasta di Gragnano
 PASTAI GRAGNANESI

VIA DELLA ROCCA GIOVANNI, 20
80054 GRAGNANO (NA)
TEL. 081.8012975

 PASTIFICIO FAELLA
PIAZZA SAN LEONE, 13/14
80054 GRAGNANO (NA)
TEL. 081.8012985

 PASTIFICIO DI NOLA

VIA NASTRO PASQUALE, 67
80054 GRAGNANO (NA)
TEL. 081.8013566

BASILICATA

Mischiglio
La pasta, nella nostra tradizione, non si fa solo con la semola rimacinata di grano duro, ma anche con farina di grano saraceno (con la
quale si fanno i pizzoccheri), farina di farro, farina di grano tenero (usata per i tortelli di patate e in genere per le paste fresche). Qui
parlerò del mischiglio. Perché? Perché è un interessante esempio di pasta, un tempo esclusiva delle tavole baronali (siamo in Basilicata),
che poi, alla caduta dei baroni, divenne il cibo della gente comune e, oggi, è una delizia per tutti. Il mischiglio ha avuto quindi una sorte
diversa dai cibi della gente semplice, che nel corso del secolo passato sono diventati usuali sulle tavole delle classi superiori per nascita o
per censo: caviale, tartufi, funghi, bottarga di muggine e di tonno, interiora di volatili…
Il Mischiglio è una pasta fatta con diverse farine: ceci, orzo, fave… Si trova presso i seguenti artigiani:

 PASTIFICIO D’ADDIEGO
CONTRADA DON FABIO
85032 CHIAROMONTE (PZ)
TEL. 0973.642317

 PASTIFICIO LUCONELLA
CONTRADA PIETRAPICA
85032 CHIAROMONTE (PZ)
TEL. 0973.644073

 PASTIFICIO PASTA PASTA
VIA MONTEGRAPPA, 4
85043 LATRONICO (PZ)
TEL. 0973.858171

 RISTORANTE LUNA ROSSA
VIA GUGLIELMO MARCONI, 17
85030 TERRANOVA DI POLLINO (PZ)
TEL. 0973.93254

Federico Valicenti, proprietario del ristorante, non è solo uno chef, ma un uomo straordinario: ha riportato alla luce e allo splendore la
cucina lucana, cucina basata su prodotti sublimi, ancora oggi come ieri. Un vero tesoro. Qualche giorno da lui, in una natura di raro
fascino, vi farà capire cosa è una cultura gastronomica, cioè una cultura. Non a caso è un “oste custode”.



Patate
Appartenente alla famiglia delle Solanacee (Solanum tuberosum), la patata necessita, per la sua coltura, di terreni idonei. Il
suo sviluppo richiede, infatti, una particolare esigenza di azoto, di potassio, di calcio e di magnesio; nutrienti, questi, che
saranno poi costitutivi del suo potere nutrizionale.
Il valore alimentare della patata è dato soprattutto dal suo contenuto in glicidi, costituiti da amido a elevate biodisponibilità
(90%). Le proteine, anche se in piccole quantità, sono ad alto valore biologico in quanto contengono aminoacidi essenziali. Il
potassio è molto rappresentativo (circa il 60% dell’intero contenuto salino), mentre il calcio, il ferro, il sodio e il fosforo sono
presenti in modeste quantità. Discreti sono i contenuti di vitamina B1, di niocina e di vitamina C.
Attenzione, però, alle parti verdi della patata! Contengono alcaloidi, cioè sostanze tossiche per l’uomo.

ELEONORA CREA

Ottime patate si trovano in altura, nelle Alpi e negli Appennini. Celebri le patate a pasta gialla di Viterbo e quelle a pasta bianca di
Colfiorito.

Patata rossa di Cetica
 CONSORZIO DELLA PATATA ROSSA DI CETICA

BORGHINI RICCARDO
52018 CASTEL SAN NICCOLÒ (AR)
TEL. 335.6153974

Patata della Sila
 ARSA CAMIGLIATELLO SILANO

LOC. MOLARETTE
87100 COSENZA
TEL. 0984.578051/578229

Pesci
Il pesce dal punto di vista nutritivo è un alimento ricco di sostance e prezioso per la nostra salute. Lo contraddistinguono la
facile digeribilità, il notevole contenuto di proteine a alto valore biologico, la presenza di minerali e di vitamine, e soprattutto di
Omega-3, grassi polinsaturi che non possono essere sintetizzati dal nostro organismo.
Dal punto di vista proteico il pesce ha lo stesso valore alimentare della carne: un quantitativo medio leggermente inferiore, ma
con valore biologico e utilizzazione nettamente più elevati.
La peculiare abbondanza di acidi grassi polinsaturi della serie Omega-3, il basso contenuto di colesterolo e quello
relativamente alto di fosfolipidi, fanno del pesce un alimento particolarmente adatto nella prevenzione delle malattie cardio-
vascolari correlate all’arteriosclerosi.

ELEONORA CREA

ACCIUGHE

Acciughe di Monterosso
 LABORATORIO DI SALAGIONE DEL PARCO NAZIONALE DELLE CINQUE TERRE

LOC. SERVANO – 19015 LEVANTO (SP)
TEL. 0187.802653



 PICCOLA COOPERATIVA PESCATORI CINQUE TERRE
VIA TELEMACO SIGNORINI, 118
19017 RIOMAGGIORE (SP)
TEL. 0187.817053

Acciughe di Noli
Sono i famosi i “cicciarelli”.

 PRESIDIO SLOW FOOD
RESPONSABILE: ATTILIO OLIVIERI
TEL. 340.9007618
ATTILIO.OLIVIERI@TIN.IT

REFERENTE DEI PRODUTTORI: GIUSEPPE LEPORE

TEL. 019.850605
GIUSEPPELEPORE@TIN.IT

 COOPERATIVA PESCATORI LUIGI DE FERRARI
VIA MUSSO, 3
17026 NOLI (SV)
TEL. 019.7490049

Alici Menaica
Il nome deriva dalla rete con la quale sono pescate le alici di Menaica nel Cilento, provincia di Salerno. Deliziose e indimenticabili.

 PRESIDIO SLOW FOOD
RESPONSABILE: GIANCARLO CAPACCHIONE
TEL. 089.753535 – 329.6330371
G.CAPACCHIONE@LIBERO.IT

REFERENTE DEI PRODUTTORI: FRANCESCO PUGLIA

TEL. 340.3380231
MENAICA@VIRGILIO.IT

 VINCENZO AMENDOLA
84068 POLLICA (SA) – TEL. 0974.904529
VITO CAMMARANO
84050 MARINA DI PISCIOTTA (SA)
TEL. 339.5406060

 MASSIMO COPPOLA
84050 MARINA DI PISCIOTTA (SA)
TEL. 0974.973262

TONNO

 ANTICA TONNARA DI FAVIGNANA, DI ANTONIO TAMMARO

mailto://ATTILIO.OLIVIERI@TIN.IT
mailto://GIUSEPPELEPORE@TIN.IT
mailto://G.CAPACCHIONE@LIBERO.IT
mailto://MENAICA@VIRGILIO.IT


91023 FAVIGNANA (TP)
TEL. 0923.921610

Un tonno rosso in scatola sublime.

 CONSERVIFICIO 3 TORRI
VIA DEI PESCATORI, 4 – LOC. CASA SANTA
91016 ERICE (TP)
TEL. 0923.562368

 TONNARA DI CARLOFORTE
09014 CARLOFORTE (CA)
TEL. 0781850126

Salumi
Con il termine “salumi” si intende una grande varietà di prodotti, che differiscono per materie prime, per preparazione,
aromatizzazione e conservazione dei prodotti. La carne impiegata è in prevalenza quella di suino e, in misura molto minore, di
bovino e di equino. Sebbene grazie alle nuove tecnologie le carni del maiale siano molto più magre rispetto a una volta, i
salumi rimangono degli alimenti ricchi di grassi saturi e di sodio; per questo se ne consiglia il consumo al massimo 2-3 volte la
settimana.
In base alla preparazione, i salumi si dividono in insaccati, ossia avvolti da un involucro di provenienza naturale o artificiale, e
non insaccati. Entrambe le categorie si possono suddividere ulteriormente in stagionati, freschi e cotti o da cuocere.
L’aromatizzazione è necessaria per la conservazione del prodotto: tra i conservanti naturali troviamo sale, spezie, zuccheri,
polvere di latte e lieviti; mentre tra i conservanti artificiali sono concessi nitrati e nitriti. Quest’ultimi però possono portare allo
sviluppo di nitrosammine, composti di comprovata tossicità.

DARIA ARDUINI

In Italia ci sono tanti salumi quanti sono i paesi, spesso buoni, anzi ottimi. Molti i capolavori: culatello, prosciutto, spalla, salami…
Ne ricordo alcuni, fatti da artigiani che usano maiali di razza tradizionale, allevati secondo metodi antichi, di età superiore all’anno e di
peso adeguato, con finissaggio di ghiande, castagne e prodotti dell’azienda, con esclusione del siero. Quando si distinguono per
accuratezza, possiamo dire di essere di fronte a prodotti sublimi.
Tra questi rientra anche un salume di capra, naturalmente anch’essa allevata brada.

SALUMI VARI

Capocollo di Martina Franca
Quanto sapere nella testa e nelle mani dei norcini di Martina Franca! Fare salumi nelle condizioni climatiche di questa splendida cittadina
di Puglia e soprattutto salumi che poi si dovevano conservare! Ecco perciò la leggera affumicatura, la lunga marinatura in salamoia, la
concia con il vino cotto…

 PRESIDIO SLOW FOOD
RESPONSABILE: FRANCESCO BIASI
TEL. 335.6231826
SLOWFOODALBEROBELLO@VIRGILIO.IT
REFERENTE DEI PRODUTTORI: ANGELO COSTANTINI
TEL. 333.7403370
COSTANTINIANGELO@LIBERO.IT

 MACELLERIA PASQUALE DE MITA

mailto://SLOWFOODALBEROBELLO@VIRGILIO.IT
mailto://COSTANTINIANGELO@LIBERO.IT


CONTRADA SAN PAOLO, ZONA G 106
74015 MARTINA FRANCA (TA)
TEL. 080.4490287

Culatello di Zibello
Più che un salume è un gioiello e, direi, un miracolo se si pensa alla sua stagionatura. Una lavorazione lunga, accurata e delicata per
ottenere un vero capolavoro.

 PRESIDIO SLOW FOOD
RESPONSABILI: ALBERTO FABBRI
TEL. 051.6830187
CENTOGGI@VIRGILIO.IT

REFERENTE DEI PRODUTTORI: MASSIMO SPIGAROLI

TEL. 0524.96136
INFO@CAVALLINOBIANCO.IT

 ANTICA CORTE PALLAVICINA, DI MASSIMO E LUCIANO SPIGAROLI
VIA SBRISI, 2
43010 POLESINE PARMENSE (PR)
TEL. 0524.96136

 SALUMERIA CROCEDELIZIA
VIA EMILIA,1
43019 SORAGNA (PR)
TEL. 0524.596061

 TRATTORIA CAMPANINI DI MARIA DADAMO
VIA RONCOLE VERDI, 136
LOC. MADONNA DEI PRATI
43011 BUSSETO (PR)
TEL. 0524.92569

Filetto baciato di Ponzone
È una tipologia che unisce le due grandi categorie dei salumi: quelli costituiti da pezzi di carne interi e quelli preparati con carne macinata
o tagliata a coltello e, poi, insaccata. Il filetto baciato è il filetto del maiale, intero, insaccato all’interno di un impasto macinato.

 PRESIDIO SLOW FOOD
RESPONSABILE: MARCO IVALDI
C/O COMUNITÀ MONTANA VALLE ORBA,
ERSO BORMIDA DI SPIGNO (AL)
TEL. 0144.321519

 MACELLERIA ANDREINO OLIVERI
LOC. ABASSE, 246
15010 PONZONE (AL)
TEL. 0144.70071

 SALUMERIA CLAUDIO GIACHERO
CORSO ACQUI, 6
15010 PONZONE (AL) – TEL. 0144.78077

mailto://CENTOGGI@VIRGILIO.IT
mailto://INFO@CAVALLINOBIANCO.IT


Lardo di Colonnata
Il lardo di Colonnata, quello vero, è un unicum per tanti motivi: il lardo di partenza, il periodo di lavorazione, la lunga stagionatura – minimo
6 mesi, in conche di marmo dei Canaloni – la speziatura, l’aria di Colonnata, secoli di esperienza…

 PRESIDIO SLOW FOOD
RESPONSABILE: CORRADO POLI
TEL. 335.324563
STUDIO@CORRADOPOLI.191.IT

REFERENTE DEI PRODUTTORI: RENATA RICCI

TEL. 0585.758029
LARDERIA.RENATARICCI@TIN.IT

 ASSOCIAZIONE DI TUTELA DEL LARDO DI COLONNATA
PIAZZA PALESTRO – LOC. COLONNATA
54033 CARRARA (MS) – TEL. 0585.768069

 LARDERIA COLONNATA DI FAUSTO GUADAGNI
VIA COMUNALE, 4 – LOC. COLONNATA
54033 CARRARA (MS)
TEL. 0585.768069 – 0585.768017

 VENANZIO DI VANNUCCI
VIA GIARDINO, 12 – LOC. COLONNATA
54033 CARRARA (MS)
TEL. 0585.768046 – 0585.758019

Prosciutto Bazzone
È un prosciutto di grandi dimensioni (18 Kg a fine stagionatura), prodotto da maiali locali dal mantello grigio, vissuti all’aperto, bradi e
macellati a 15 mesi, quando hanno raggiunto il peso di 200 kg.

 PRESIDIO SLOW FOOD
RESPONSABILE: GIORDANO ANDREUCCI
TEL. 335.8258803
SLOWFOODGARFAGNANA@LIBERO.IT

REFERENTE DEI PRODUTTORI: ROLANDO BELLANDI

TEL. 0583.77008 – 320.8971964
INFO@ANTICANORCINERIA.IT

 ANTICA NORCINERIA BELLANDI
VIA RINASCIMENTO, 6 – LOC. GHIVIZZANO
55025 COREGLIA ANTELMINELLI (LU)
TEL. 0583.77008

Prosciutto del Casentino

mailto://STUDIO@CORRADOPOLI.191.IT
mailto://LARDERIA.RENATARICCI@TIN.IT
mailto://SLOWFOODGARFAGNANA@LIBERO.IT
mailto://INFO@ANTICANORCINERIA.IT


Cinta e Mora Romagnola, da maiali allevati bradi, nel sottobosco, con ghiande e castagne; peso minimo 120/160 Kg. La stagionatura è
prevista in un minimo di 12 mesi, meglio se 18 e oltre.

 PRESIDIO SLOW FOOD
RESPONSABILE: MARCO NARDI
TEL. 329.4510225
SLOWFOODCASENTINO@LIBERO.IT

REFERENTE DEI PRODUTTORI: SIMONE FRACASSI

TEL. 335.343186

 ANTICA MACELLERIA FRACASSI, DA SIMONE
PIAZZA MAZZINI, 24 – FRAZ. RASSINA
52016 CASTEL FOCOGNANO (AR)
TEL. 0575.591480 – 335.343186

Crea splendidi i prosciutti del Casentino, di Cinta e dell’incrocio Cinta e Mora Romagnola. La produzione si misura a unità, ma è eccelsa.

Prosciutto di Pietraroja
Situata nel Sannio, sulla cima del Monte Mutria, Pietraroja ha una lunga tradizione nella stagionatura dei prosciutti. La sua aria è
veramente straordinaria. La produzione è di circa 700 pezzi all’anno, ma che pezzi! Ieri provenivano da razza Casertana – il Pelatello
Nero – allevata allo stato brado che sta per ricomparire; oggi da Landrace o Large White, allevati in loco.

 PRESIDIO SLOW FOOD
RESPONSABILE: GAETANO PASCALE
TEL. 0824.817840

 GIOVANNI CUSANELLI
PIAZZA VITTORIA, 2
82030 PIETRAROJA (BN)
TEL. 0824.868110

 NICOLA DE CARLO
PIAZZA VITTORIA, 8
82030 PIETRAROJA (BN) – TEL. 0824.862250

 DOMENICO JANNICOLA
VIA IV NOVEMBRE, 51
82030 PIETRAROJA (BN) – TEL. 0824.868084

Tarese del Valdarno
Un taglio veramente importante, anche 50X80 cm: un pezzo unico di pancia e schiena del maiale, con una parte consistente dell’arista. Si
gusta fresca, passata sul fuoco, con radicchi e insalatine spontanee, condite con l’olio nuovo. Da sola o con fagioli Coco o Zolfino: è
sempre una delizia.

 PRESIDIO SLOW FOOD
RESPONSABILE: ETTORE SALTI
TEL. 392.3251740
ETTORESALTI@YAHOO.IT

mailto://SLOWFOODCASENTINO@LIBERO.IT
mailto://ETTORESALTI@YAHOO.IT


REFERENTE DEI PRODUTTORI: ANDREA FANTECHI

TEL. 055.9102005 – 333.2391066
TECHI@JUMPY.IT

 MACELLERIA MAURO CIONI
PIAZZA ROANNE, 9
52025 MONTEVARCHI (AR) – TEL. 055.901767

 MACELLERIA CARLO FABBRINI
VIA ROMA, 9
52027 SAN GIOVANNI VALDARNO (AR)
TEL. 055.9122593

 MACELLERIA FRANCO GIACCHERINI
VIA ROMA, 79/A
52028 TERRANUOVA BRACCIOLINI (AR)
TEL. 055.973340

Violino di Capra della Val Chiavenna
Ricavato dalla coscia e dalla spalla della capra allevata allo stato brado; realizzato secondo un disciplinare che segue la tradizione.

 PRESIDIO SLOW FOOD
RESPONSABILE: TERESA TOGNETTI
TEL. 0343.220211/32817 – 335.6265071
TERESA.TOGNETTI@VIRGILIO.IT

REFERENTE DEI PRODUTTORI: ALDO DEL CURTO

TEL. 0343.32312

 ALDO ED ENRICO DEL CURTO
VIA DOLZINO, 129
23022 CHIAVENNA (SO)
TEL. 0343.32312

INSACCATI

Salsiccia fresca e guanciale
 STEFANO FALORNI BENCISTÀ

PIAZZA MATTEOTTI, 71
50022 GREVE IN CHIANTI (FI)
TEL. 055.853029
INFO@FALORNI.IT

 ANTICA MACELLERIA FRACASSI, DA SIMONE
PIAZZA MAZZINI, 24 – FRAZ. RASSINA
52016 CASTEL FOCOGNANO (AR)
TEL. 0575.591480 – 335.343186

mailto://TECHI@JUMPY.IT
mailto://TERESA.TOGNETTI@VIRGILIO.IT
mailto://INFO@FALORNI.IT


Salumi di Cinta o Mora Romagnola
 STEFANO FALORNI BENCISTÀ

PIAZZA MATTEOTTI, 71
50022 GREVE IN CHIANTI (FI)
TEL. 055.853029
INFO@FALORNI.IT

 ANTICA MACELLERIA FRACASSI, DA SIMONE
PIAZZA MAZZINI, 24 – FRAZ. RASSINA
52016 CASTEL FOCOGNANO (AR)
TEL. 0575.591480 – 335.343186

Simone Fracassi è l’artigiano tradizionale: segue gli animali dalla nascita, controlla cosa mangiano, per poi creare capolavori assoluti.
Molti ristoratori d’eccellenza sono suoi clienti per le carni bovine e per i salumi di Cinta e dell’incrocio Cinta e Mora Romagnola.

Soppressata di Decollatura
Nel nostro mezzogiorno non c’è, salvo rarissimi casi, la tradizioni del prosciutto. Ma c’è la tradizione della soppressata, salume divino,
come questo, prodotto nella pre Sila del Catanzarese.
Sono da preferire le soppressate insaccate nella vescica del maiale, più grandi, che si prestano a una stagionatura più lunga. L’area di
produzione comprende, oltre a Decollatura, anche le limitrofe zone del Monte Revertino: Comunità Montana dei Monti Revertino, Tiriolo
e Mancuso.

 ACCADEMIA DELLA SOPPRESSATA
VIA VIRELLO, 4
88041 DECOLLATURA (CZ)
TEL. 096861732

Soppressata di Gioi
Questa delizia, dalle piccole dimensioni, risale al Medioevo. È l’unico salume campano lardellato (la lardellatura è una tipica tecnica
abruzzese). Gioi si trova a circa 600 m di altitudine, a pochi chilometri dal mare. Le carni provengono da filetto, coscia, spalla e lombo: le
parti più pregiate del suino. Al centro un lardello intero fra i tagli di carne suddetti finemente tritati a coltello.

 ARIA DEL CAMPO, DI RAFFAELE BARBATO
ACQUA DEL SALICE, 3
84056 GIOI CILENTO (SA)
TEL. 0974.991285

 MACELLERIA ERSILIA BARBATO
VIA GIUSEPPE GARIBALDI, 38
84056 GIOI CILENTO (SA)
TEL. 0974.991292

Sapa
La sapa è una “salsa” molto dolce e densa, ottenuta dal mosto d’uva dopo una lenta cottura. Viene conservata in barattoli e utilizzata per
la preparazione di varie ricette della tradizione contadina.

 HOTEL DE’ CONTI – LA BONA USANZA

mailto://INFO@FALORNI.IT


VIA SANTA LUCIA, 58
60030 SERRA DE’ CONTI (AN)
TEL. 0731.879913
INFO@ROCCACONTRADA.IT

Produce anche fichi secchi e lonzino di fichi.

 COOPERATIVA “LA BONA USANZA”
VIA CERESANI, 11
60030 SERRA DE’ CONTI (AN)
TEL. 0731.878568 – 334.3229360

 SI GI
CONTRADA ACQUEVIVE, 25
62100 MACERATA
TEL. 0733.281462

Oltre alla sapa, visciole cotte al sole, frutta sciroppata…

Verdure e ortaggi
Le verdure comprendono piante, spesso coltivate da millenni, e le loro parti edibili.
Negli ultimi anni si è avuta una netta rivalutazione dell’importanza nutrizionale delle verdure. Troppo spesso assenti nei rapidi
pranzi consumati fuori casa, esse dovrebbero, invece, essere inserite quotidianamente nella dieta sia per l’apporto di vitamine,
sali minerali, fibre, acidi organici e acqua che contengono, sia per il senso di sazietà che conferiscono, con un pur limitato
apporto calorico.
Gli effetti benefici del consumo di ortaggi dipendono dal fatto che alcuni dei loro componenti svolgono un’azione protettiva,
prevalentemente di tipo antiossidante. Questa azione si esplica contrastando i radicali liberi, causa di alterazioni strutturali
delle membrane cellulari e del materiale genetico (DNA) e dell’accelerazione dei processi di invecchiamento e di tutta una serie
di reazioni, che sono all’origine di diverse forme tumorali.
Tra le varie classi di antiossidanti, presenti nei prodotti ortofrutticoli freschi, i più comuni sono:
l’acido ascorbico (vitamina C); i carotenoidi, presenti in frutti/ortaggi dalla colorazione gialla e arancione (beta carotene) o
rossa (licopene); i composti fenolici, presenti in elevata concentrazione in tutti gli alimenti di origine vegetale; i tacoferoli,
presenti negli ortaggi a foglia verde.

ELEONORA CREA

AGLI

L’aglio di Voghiera (Emilia Romagna) si trova in tutta Italia, quello di Vessalico (Liguria), Onano (Lazio), Sulmona (Abruzzo)… si
trovano solo localmente.

Aglio di Resia
 ENTE PARCO NATURALE PREALPI GIULIE

PIAZZA DEL TIGLIO, 3
33010 RESIA (UD) – TEL. 043.353534

 SIMEONE MADOTTO
VIA RAUNA, 1 FRAZ. OSEACCO
33010 RESIA (UD) – TEL. 043.353542

mailto://INFO@ROCCACONTRADA.IT


Aglio di Vessalico
 COOPERATIVA LA RESTA

VIA VILLA, 1 – FRAZ. LENZARI
18020 VESSALICO (IM)
TEL. 0183.31227

Riunisce tutti i produttori dell’aglio di Vessalico.

Aglio rosso di Sulmona
 AZIENDA PINGUE

VIA LAMACCIO, 2
67039 SULMONA (AQ) – TEL. 0864.33580
WWW.PINGUE.IT – PINGUE@PINGUE.IT

L’azienda produce anche lo scapo floreale dell’aglio sott’olio di olive, condito con erbe aromatiche.

Aglio rosso di Nubia
 PRESIDIO SLOW FOOD

RESPONSABILI: FRANCO SACCÀ
TEL. 0923.559490
FRANCOSAC@LIBERO.IT
REFERENTE DEI PRODUTTORI: GIOVANNI MANUGUERRA TEL. 0923.867454 – 349 8659474
VITO.MANUGUERRA@ALICE

 ASSOCIAZIONE PRODUTTORI AGLIO ROSSO DI NUBIA
VIA SANTA MARIA DI CAPUA, 1
91100 TRAPANI – TEL. 0923.873844
INFO@AGLIOROSSODINUBIA.IT

ASPARAGI

Deliziosi asparagi di alta qualità vengono prodotti a Pescia in Toscana. A Bassano e in altre località del Veneto si coltivano gli asparagi
bianchi: crescono interrati e perciò non fissano la clorofilla. Un capolavoro.

Asparago verde di Altedo
 AZIENDA AGRICOLA GIANNI CESARI

40051 ALTEDO (BO)
TEL. 051.871374

Asparago violetto di Albenga
 PRESIDIO SLOW FOOD

http://WWW.PINGUE.IT
mailto://PINGUE@PINGUE.IT
mailto://FRANCOSAC@LIBERO.IT
mailto://VITO.MANUGUERRA@ALICE
mailto://INFO@AGLIOROSSODINUBIA.IT


RESPONSABILE: ALESSANDRO SCARPA
TEL. 0182.583857
SANDRO.SHOE@LIBERO.IT

REFERENTE DEI PRODUTTORI: MARISA MONTANO

TEL. 0182.931059

 GISELLA ASCHERO
REGIONE ANTONIANO, 40
17031 ALBENGA (SV) – TEL. 0182.543192

 CARLO CAPRILE
REGIONE BRÀ, 2 – FRAZ. SAN FEDELE
17031 ALBENGA (SV) – TEL. 0182.548122

 FULVIO ZERBONE
REGIONE ARROSCIA, 4
17031 ALBENGA (SV) – TEL. 347.8903553

CAPPERI

Cappero di Salina
 PRESIDIO SLOW FOOD

RESPONSABILE: ROSARIO GUGLIOTTA
TEL. 335.8391030 –RGUGLIO@TIN.IT
REFERENTE DEI PRODUTTORI: SALVATORE D’AMICO
TEL. 090.9809123 – 335.7878795
SALVATORE@EOLIE.NET

 GIUSEPPE DE LORENZO
VIA LENI, 10 – LOC. POLLARA
98050 MALFA (ME) – TEL. 090.9843951

 ANTONIO CARAVAGLIO
VIA NAZIONALE, 33
98050 MALFA (ME) – TEL. 339.8115953

 GIUSEPPE FORMULARO
VIA CHIESA, 38 – LOC. POLLARA
98050 MALFA (ME)
TEL. 090.9843968 – 333.3671708

Cappero di Panteleria
 COOPERATIVA AGRICOLA PRODUTTORI CAPPERI

CONTRADA SCAURI BASSO, 67
91017 PANTELLERIA (TP) – TEL. 0923.916079

 BONOMO & GIGLIO

mailto://SANDRO.SHOE@LIBERO.IT
mailto://RGUGLIO@TIN.IT
mailto://SALVATORE@EOLIE.NET


VIA SOTTO KUDDIA, 7
91010 PANTELLERIA (TP)
TEL. 0923.916079
INFO@BONOMOEGIGLIO.IT

CARCIOFI

Carciofo bianco di Pertosa
 PRESIDIO SLOW FOOD

RESPONSABILE: ANDREA LA PORTA
TEL. 328.7123666
LATENDAC@TISCALI.IT

REFERENTE DEI PRODUTTORI: GIOVANNI PUCCIARELLI TEL. 0975.397184 – 330.768273

GIOVANNI.PU@LIBERO.IT

 CONSORZIO PRODUTTORI CARCIOFO BIANCO
C/O COMUNE DI PERTOSA
VIA SANTA MARIA, 1 – 84030 PERTOSA (SA)
TEL. 0975.397028

Carciofo violetto di Castellammare
 PRESIDIO SLOW FOOD

RESPONSABILE: RITA ABAGNALE
TEL. 081.8710157 – 339.1298903
CARMELARITA.ABAGNALE@EMAIL.IT

REFERENTE DEI PRODUTTORI:

SABATO ABAGNALE
TEL. 081.3903300 – 347.1135440
INFO@TERRAMOREFANTASIA.IT

 SABATO ABAGNALE
VIA DE LUCA, 25
80057 SANT’ANTONIO ABATE (NA)
TEL. 081.3903300 – 347.1135440

 GENNARO D’AURIA
VIA NOCERELLE, 38
80050 SANT’ANTONIO ABATE (NA)
TEL. 081.8743028

 GIOSUÈ FERRARA
VIA NOCERELLE, 91
80050 SANTA MARIA LA CARITÀ (NA)
TEL. 081.3903300

mailto://INFO@BONOMOEGIGLIO.IT
mailto://LATENDAC@TISCALI.IT
mailto://GIOVANNI.PU@LIBERO.IT
mailto://CARMELARITA.ABAGNALE@EMAIL.IT
mailto://INFO@TERRAMOREFANTASIA.IT


Carciofo violetto di Sant’Erasmo
 PRESIDIO SLOW FOOD

RESPONSABILE: SILVANO SGUOTO
TEL. 348.4705664
SILVANO.SGUOTO@DLFVE.IT

REFERENTE DEI PRODUTTORI: CARLO FINOTELLO

TEL. 041.5282497 – 347.0594687
CARLO76@TELE2.IT

 CONSORZIO DEL CARCIOFO VIOLETTO DI SANT’ERASMO
VIA BOARIA VECI, 8
30141 ISOLA DI SANT’ERASMO (VE)
TEL. 041.5282497
WWW.CARCIOFOSANTERASMO.IT

CIPOLLE

Cipolla di Certaldo
 PRESIDIO SLOW FOOD

RESPONSABILE: ELISA BUTI
TEL. 340.3788239
ELBUTI@LIBERO.IT

REFERENTE DEI PRODUTTORI: EUGENIO PIAZZA

TEL. 328.7419500 – INFO@CERTALDO2000.COM

 AZIENDA AGRICOLA BEL COLLE
VIA QUERCIATELLA, 68
50052 CERTALDO (FI)
TEL. 0571.6622130 – 349.3863294
BEL.COLLE@TISCALI.IT

 MAURIZIO CAPPELLI
VIA SAN DONNINO, 14
50052 CERTALDO (FI) – TEL. 0571.660236

 MATTEO CUCINI
VIA KARL MARX, 8
50052 CERTALDO (FI)
TEL. 339.8718309 – 339.8718309

 ROLANDO VOLTERRANI
VIA DELLE REGIONI, 110
50052 CERTALDO (FI)
TEL. 0571.667508 – 347.8411383

mailto://SILVANO.SGUOTO@DLFVE.IT
mailto://CARLO76@TELE2.IT
http://WWW.CARCIOFOSANTERASMO.IT
mailto://ELBUTI@LIBERO.IT
mailto://INFO@CERTALDO2000.COM
mailto://BEL.COLLE@TISCALI.IT


Cipolla bianca di Cannara
 ITALO CATARINUCCI E SONIA BIAGIONI ANGELI

VIA VALLE, 18 – 06033 CANNARA (PG)
TEL. 0742.72806

 ANNAMARIA ORTOLANI
VIA VALLE, 18 – 06033 CANNARA (PG)
TEL. 0742.72909

 MIRELLA PALMIOLI
VIA SELVETTA, 43
06033 CANNARA (PG)
TEL. 0742.72851

Cipolla di Acquaviva
Da una terra benedetta da Dio e grazie alla professionalità degli agricoltori pugliesi, ecco una cipolla rossa, da secoli conosciuta in Italia e
in Europa.

 PRESIDIO SLOW FOOD
RESPONSABILE: MARCELLO LONGO
TEL. 347.4703926 – 0831.985010
SLOWFOOD236@GMAIL.COM

REFERENTE DEI PRODUTTORI: VITO ABRUSCI

TEL. 080.762469 – 339.1936517
ABRUSCISERV@LIBERO.IT

 COMITATO PER LA TUTELA E LA VALORIZZAZIONE DELLA CIPOLLA ROSSA
VIA DON CESARE FRANCO, 17
70021 ACQUAVIVA DELLE FONTI (BA)
TEL. 080.762343

Questa cipolla, rossa e dolcissima, vede i suoi coltivatori uniti in un comitato.

Cipolla di Giarratana
Grande, bianca, profumata, dolce… questa cipolla della Sicilia è una delizia.

 PRESIDIO SLOW FOOD
RESPONSABILE: PIPPO PRIVITERA
TEL. 335.8455507
PRIVITERA.SLOWFOOD@ALICE.IT

REFERENTE DEI PRODUTTORI: SALVATORE NOTO

TEL. 0923.976992 – 333.2694009
SALVONOTO@CIPOLLADIGIARRATANA

 ILARIO GIUSEPPE AZZARO

mailto://SLOWFOOD236@GMAIL.COM
mailto://ABRUSCISERV@LIBERO.IT
mailto://PRIVITERA.SLOWFOOD@ALICE.IT
mailto://SALVONOTO@CIPOLLADIGIARRATANA


VIA NINO BIXIO, 19
97010 GIARRATANA (RG)
TEL. 0932.976443 – 328.6120480

 ENZO CARUSO
VIA DEI VESPRI, 23
97010 GIARRATANA (RG)
TEL. 0932.975028 – 349.7418147

 FEBRONIA FAGONE
VIA ALDO MORO, 3
97010 GIARRATANA (RG)
TEL. 0932.976992 – 3332694009

Cipolla di Tropea
Si trova in tutti i buoni negozi di verdure, in tutte le città. Qui voglio porre alla vostra attenzione un’azienda unica, che dal 1966 trasforma
la cipolla di Tropea in tante diverse delizie: confetture di cipolle – per accompagnare salumi, formaggi e carni –, zuppe, sughi, patè e…
ancora pomodori secchi…

 DELIZIE VATICANE DI TROPEA
VIA PROVINCIALE, 20
89865 SANTA DOMENICA DI RICADI (VV)
TEL/FAX. 0963.669523
WWW.CIPOLLATROPEA.IT
WWW.DELIZIEVATICANE.IT

PEPERONI

Peperone corno di bue di Carmagnola
 PRESIDIO SLOW FOOD

RESPONSABILE: RENATO DOMINICI
TEL. 011.9712673 – 335.1370749
R.DOMINICI@EATALY.IT

 CONSORZIO DEL PEPERONE DI CARMAGNOLA
C/O COMUNE DI CARMAGNOLA
PIAZZA MANZONI, 6
10022 CARMAGNOLA (TO)
TEL. 011.9724220

Riunisce 46 produttori.

POMODORI

Pomodoro San Marzano

http://WWW.CIPOLLATROPEA.IT
http://WWW.DELIZIEVATICANE.IT
mailto://R.DOMINICI@EATALY.IT


 PRESIDIO SLOW FOOD
RESPONSABILE: VITO TROTTA
TEL. 081.8044295 – 340.6001837
WORKINPROGRESS@ALICEPOSTA.IT

REFERENTE DEI PRODUTTORI: PATRIZIA SPIGNO

TEL. 081.8446048
PATSPIGNO@HOTMAIL.COM

 ANGELO ABAGNALE
VIA PONTONE, 3
80050 SANTA MARIA LA CARITÀ (NA)
TEL. 081.8741628

 ALFONSO RUSSO
VIA UGO FOSCOLO, 17
80057 SANT’ANTONIO ABATE (NA)
TEL. 081.8797182

 SOLANIA
VIA PROVINCIALE, 36
84010 SAN VALENTINO TORIO (SA)
TEL. 081.9371027

Pomodori secchi in olio d’oliva e origano
 BIO SOLE ORO

CONTRADA ALBONE BIANCO
95044 MINEO (CT)
TEL. 0933.981522

SCALOGNI

Scalogno di Romagna
 AZIENDA AGRICOLA GIUSEPPE ZACCARINI

VIA BOSCHE, 2 – 48025 RIOLO TERME (RA)
TEL. 0546.70212

Produce l’autentico scalogno di Romagna; quelli d’importazione, che costano lo stesso prezzo, valgono molto, ma molto, meno.

Per informazioni contattare la Pro Loco di Riolo Terme: 0546.71330.

SEDANI

Buoni sedani si trovano in Toscana (Montevarchi, Valdarno), Umbria (sedano nero di Trevi), Lazio (Fondi e Sezze).

mailto://WORKINPROGRESS@ALICEPOSTA.IT
mailto://PATSPIGNO@HOTMAIL.COM


Indice alfabetico delle ricette

A
“Angiolottus de casu”
Acciugata
Acquacotta al profumo di castagne
Agnello arrosto, cotto allo spiedo
Alalunga alla griglia
Alici (o sarde) ammollicate
Alici o sardoni “in saor”
Anatra germanata al forno
Anatra muta in porchetta
Argentine fritte
Aringhe sott’olio
Arista di cinghiale in arrosto morto
Arrosto di copertina di sotto
Arrosto di costata reale
Arrosto girato
Asparagi con le uova
Asparagi di giardino bolliti, con olio d’oliva e sale

B
Baccalà (stoccafisso) arrosto con insalata gallinella
Baccalà (stoccafisso) bollito con patate lesse
Beccacce in arrosto girato
Bigoli con broccoli Fiolari
Biscotti al burro profumati al limone e arancia
Biscottini secchi da colazione e da confortino
Bistecca o braciola disossata in padella
Boccadoro bollita con patate
Bollito misto piemontese
Bordatino di Livorno
Bottarga
Bottarga e pomodori
Braciole di cotennotto
Broccolo romanesco con salsicce
Brodo di cappone
Brodo di carne

C
Cacciucco
Cacio bugiardo



Capretto in doppia cottura
Capriolo alla Heinz Waibel
Carace alla griglia
Carbonada (bocconcini di manzo con cipolle)
Carré di cinghiale in arrosto gentile
Castagnaccio
Cavolo cappuccio o verzotto con salsicce
Cavolo verzotto con patate (e salsicce)
Ceci di Cicerale profumati al rosmarino
Le cee di Ugo
Chiocciole in umido
Ciambellone con la ricotta
Ciambellone semplice, semplice
Cian
Cianfotta di verdure della Costiera Amalfitana
Ciliegie (duroni) sotto spirito
Ciliegie all’inglese
Cinghiale in umido
Collo d’oca rpieno alla contadina
Collo d’oca rpieno alla maniera dei nobili
Collo ripieno
Coniglio arrosto
Coniglio fritto
Coniglio in gratella
Coniglio in salmì, bianco
Coniglio in umido
Coratella d’agnello con carciofi
Corsetti al pesto con fagiolini in erba e patate
Costardella bollita, profumata all’olio d’oliva
Crostata con marmellata aggiunta
Crostini bianchi
Crostini neri
Crostino di cavolo nero e pane di grano Verna

D
Dolce di ciliegie

E
Erbazzone emiliano

F
Fagiano all’uva
Fagioli “allu piattu”
Fagioli freschi di Lamon alla Chioggiotta
Fagioli rossi all’uccelletto



Fagiolini cornetti al pomodoro
Fagiolini cornetti all’olio d’oliva
Farro alle olive
Fave e rigatino (pancetta)
Fegatelli all’aretina
Fegatelli di maiale nella rete
Fegatini di agnello al profumo di alloro
Fettuccine al sugo di prugnoli
Filetti di persico del Lago di Bolsena
Francesina (lesso con le cipolle)
Frittata di asparagini selvatici
Frittata di bietoline
Frittata di carciofi
Frittedda
Frittelle di San Giuseppe
Frittura di lumache (chiocciole)
Frittura di primavera
Funghi fritti con zucchine e patate
Funghi porcini in minestra

G
Galletti Mugellesi alla griglia
Gallina al mirto
Gallina lessa con l’acciugata
Garganelli con piselli, erba cipollina e finocchiella
Garmugia
Gnocchetti di borragine
Gnocchi con broccoli Fiolari
Guancette di manzo al radicchio di Treviso
Guanciale o ganassa di vitellone al radicchio di Treviso

I
Insalata di arance
Insalata di broccoli
Insalata di finocchio
Insalata di radicchio Canarino e radicchio Rosa
Insalata per una giornata calda
Insalatina di campo
Involtini di cinghiale, pecorino e mentuccia
Insalatina di erbe spontanee
Involtini di peperoni con passata di pomodori Pachino

L
Lumache (chiocciole) in umido



M
Maritozzi
Marmellata di fichi
Marmellata di lamponi o fragoline
Marmellata di more
Mazzancolle con patate
Mazze di tamburo al tegame
Mazze di tamburo alla griglia
Mazze di tamburo fritte
Meschia
Minestra di farro all’antica
Minestra di farro delle feste (ricetta antichissima)
Minestra di farro in brodo di pesce
Minestra di pane
Minestra di riso col cavolo in brodo di lampredotto
Minestra di verdure di primavera
Minestrone di verdure estivo
Muggine dorato bollito, con bietoline

N
Nodini annegati alla milanese (Rostin negàa)

O
Oca in porchetta
Olandese
Olive nere in padella
Orecchie, piedini, codino di maiale stufati
Orecchiette con le polpettine
Ossibuchi con piselli

P
Paccheri e broccoli siciliani con salsiccia (o solo broccoli)
Pagello fragolino al forno
Pagello fragolino alla griglia
Palombo alla pizzaiola
Palombo in padella
Pan di lepre
Pan di Spagna
Panzanella
Pappa col pomodoro
Pappardelle alla lepre
Pasta al pomodoro
Pasta, cicoria e fagioli
Pasta e broccoli in brodo di arzilla
Pasta e fave



Pasta reale
Pasticcio di fagiano
Patate al forno con funghi
Patate alla salvia
Patate e fagioli
Patate sotto la cenere
Penne e trippa di croce e di cuffia
Peperonata
Peperoni sott’olio
Pernici alla sarda
Pernici in arrosto gentile
Pesca spaccarella al limone di Costiera Amalfitana
Pesca tardiva di Leonforte al Nero d’Avola
Petto di cappone bollito, freddo con acciugata
Pezzogna in padella con cimette di capperi
Piccioncini al forno con patate, insalatina e crostini
Pici
Pioppini in frittata
Piselli del fattore
Polenta di granoturco Pignoletto rosso con funghi e salsicce
Polenta, salsicce e cavolo nero
Polpette di copertina fritte e in umido
Polpette di lesso
Polpette di patate
Pomodori con il riso
Porcini al tegame, in bianco
Punta di petto arrosto
Purea di fave secche

R
“Rianata” (Origanata)
Rapine bollite
Rapine saltate
Ribollita
Riso bollito o all’Inglese
Riso con la bottarga
Riso con piselli
Riso e lenticchie
Riso e scarola
Riso in brodo di pesce
Risotto alla marinara
Risotto col lampredotto
Risotto con carciofi
Risotto con filetti di passera
Risotto con i porcini



Risotto con il radicchio rosso di Chioggia
Risotto con l’ortica
Risotto con le telline
Risotto con le trote fario
Risotto con le verdure di primavera
Rollè di anatra ripiena

S
Salsa o pâté di olive
Salsa pearà
Salsa peverada
Sarde “in saor”
Schiacciata con l’uva
Scottiglia di carne alla casentinese
Seppie alla veneziana con polenta
Sfilato di lesso, busto e cosce di cappone
Sformato di Buon Enrico incamiciato con cibreo
Sgombro alla griglia
Sgombro arrosto con pomodoro e patate
Sgombro bollito
Spaghetti con olive di Gaeta e acciughe
Spaghettoni con le alici salate
Spaghettoni di Gragnano con la bottarga
Spezzatino d’agnello con carciofi
Spezzatino di coniglio con l’acciugata
Spumine
Stoccafisso e Costoluto
Stracciatella in brodo
Stracotto di collo di bovino adulto
Stufato alla sangiovannese (ricetta in rima)
Stufato alla sangiovannese (La primitiva ricetta)
Stufato di carne battuta (“Ciapilaia”)
Stufato di San Giovanni (secondo Giuseppina)
Sugo di pesce per risotto
Sugo di salsicce
Sugo scappato

T
Tagliatelle fatte in casa al sugo di anatra muta
Tagliolini al ragù di lumache (chiocciole)
Tarassaco al forno con formaggio fresco e rigatino
Tassinese
Telline alla pescatora
Tonno di pernici
Tonno fresco con cipolla di Giarratana



“Topini” alla maremmana
Torta d’erbi
Torta di farro salata
Torta di grano profumata al limone
Torta di patate
Torta di riso
Torta di riso con erbe spontanee
Torta Pasqualina
Torta salata di farro
Torta salata di zucca e spinaci
Tortelli alla cacciatora
Tortelli di patate
Tortello di borragine
Tortino di carciofi
Triglie alla livornese
Triglie con i capperi
Trippa d’agnello (o capretto) alla pietragallese
Trippa in umido
Trote e salmerini alla griglia

U
Uova al tegamino con le salsicce o col rigatino (pancetta)
Uova col pomodoro
Uova in buca
Uova su uovo e gamberi rosa

Z
Zabaione
Zucchine bollite
Zuppa con riso integrale, farro intero e fagioli Cannellini
Zuppa dei Tarlati
Zuppa di cavolo nero
Zuppa di cavolo verzotto, fagioli Cocco, cipolle rosse di Cannara
Zuppa di cicale
Zuppa di cipolle
Zuppa di cuori tubercolati (o di cozze)
Zuppa di fagioli
Zuppa di frutti di mare
Zuppa di pesci d’acqua dolce
Zuppetta di Cogne
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